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Zam Holland 
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Hoe met negativiteit om te gaan 
uit ‘Words from a Joyful Heart’ door 
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door Orgyen Topgyal Rinpoche 


vertelling 


6 Hoe de haas aan een gespleten lip 
komt, een traditionele vertelling door 
Ringu Tulku Rinpoche 


spirituele zorg 


You teach best what you self need 
(-ed) most door Doris Hayn 
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Beste Nieuwsbrieflezers 


De zomer ligt al weer lang achter ons. Een bewogen zomer getuige de verslagen van de verschillende retraites 
die de zomermaanden in Lerab Lingen Dzogchen Beara gehouden werden. Ook een zomer in beweging. Voelbaar 
is hoe de afgelopen tijd Rigpa Nederland de kinderschoenen ontgroeid is en zich ontpopt heeft tot een 
volwassen organisatie met als symbool hiervan: het nieuwe pand. Ons oude onderkomen behoort nu 
daadwerkelijk tot het verleden. De laatste paar maanden is er hard gewerkt in het nieuwe pand en van een stoffige, 
tochtige ruimte is het getransformeerd in een waar centrum. Er moet nog het een en ander gebeuren, maar het 
eind is in zicht. Een visie is werkelijkheid geworden, met vereende krachten: een symbool van de groeiende 
saamhorigheid binnen de Rigpa sangha. Maar niet alleen in Nederland is een groeiende belangstelling voor het 
Boeddhisme te constateren. Mondiaal gezien is een opleving van het Boeddhisme manifest geworden, getuige 
oa de recente films, waarin Tibet en het Boeddhisme prominent als hoofdthema fungeren, of de wereldwijd gehouden 
tentoonstellingen van de organisatie ‘World Artists for Tibet' (WAT). Ook in Amsterdam heeft er een manifestatie 
in het kader van de WAT plaats gevonden, waarbij er oa werk geëxposeerd is van enkele sanghaleden. Een 
verslag hiervan is te vinden in dit nummer van de nieuwsbrief. Verder is er wederom een prachtige bijdrage 
uit de ‘Spiritual Care' hoek. Een aangrijpend verslag van Doris Hayn dat duidelijk laat zien dat spiritual care 
bij jezelf begint. 

Nieuw is het interview met Eric Soyeux, die een jaar lang een retraite in zijn eigen woning in Amsterdam heeft 
gehouden. Het leek de redactie een leuk idee om naar zijn ervaringen te vragen. Tot slot een bedankje aan alle 
mensen die hebben meegeholpen aan dit nummer. Juist jullie bijdrage maakt de nieuwsbrief tot iets speciaals. 


: 
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Words 

from 

a Joyful Heart 
H 


oe 
met negativiteit 
om te gaan 


door Sogyal Rinpoche 


jee 





Nyoshul Khenpo Rinpoche en Sogyal Rinpoche 


Opnieuw een vertaling van een hoofdstuk uit het boekje ‘Words from a Joyful Heart, teachings from the Rigpa 
Faster Retreat, Harrow, England, 1994. Vertaald door T. Peeters. 


ensen houden vaak vast aan hun ‘westers zijn. Wat is ‘westers’? Het is enkel de plek waar je dit leven 

bent opgegroeid, het is niet wie je werkelijk bent. In werkelijkheid ben je in je vorige levens alles geweest: 

Oosters, westers, Egyptisch, een kat! Mensen zeggen vaak; "ik ben westers, niet Tibetaans” en dat is 
niet helemaal waar. In feite is niemand van ons westers of oosters: We zijn eenvoudig een product van onze 
conditionering. Het kan heel nuttig zijn te kijken naar de manier van zijn in andere culturen. In de Tibetaanse 
cultuur bijvoorbeeld zou geen enkele Tibetaan, ook al was hij de allerslechtste beoefenaar, ooit zeggen "Ik heb 
twee jaar lang Guru Rinpoche beoefening gedaan en het heeft niets uitgehaald", of "Ik heb de Dharma twee 
jaar gevolgd en het heeft niets uitgehaald", of "Ik heb Tara beoefend, maar geen enkele zegen ontvangen”. Westerlingen 
willen snelle oplossingen. Zonder spirituele vorming is er geen onderscheidingsvermogen, en veel problemen 
die zich voordoen onder Westerse Dharma-beoefenaars of leraren ontstaan doordat ze niet in een spirituele 
omgeving zijn opgegroeid, want dat op zich kan je veel meer leren dan woorden. 
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Het is nodig dat je jezelf begrijpt en met wat humor 
bekijkt, en de gebeurtenissen van het leven niet al te 
serieus neemt. Wanneer je met beoefening bezig 
bent, en je bent niet echt in een fantastische stemming, 
probeer dan op een speelse manier wat beoefeningen 
die je van jezelf kunnen afleiden en je helpen te 
veranderen. Als je heel nerveus of makkelijk afgeleid 
bent, kijk dan naar verschil- 
lende afbeeldingen van mees- 
ters, blader door je aante 
keningen en boeken, en lees 
een paar zinnen. Probeer iets 
te vinden dat je helpt geïn- 
spireerd te raken. Al doende 
zul je merken dat, als je dit 
beginstadium eenmaal weet te hanteren en met 
beoefening begint, deze vanzelf stroomt. 

Wanneer je jezelf op deze wijze inspireert, kun je 
misschien zelfs de betekenis van elk woord visualiseren, 
of actualiseren, terwijl je het zegt, wat bekend is als 
tsik je dön dren. Als dat ontbreekt, is je beoefening 
mechanisch en kan het zijn dat je je er niet mee 
verbonden voelt. Dus het belangrijkste is jezelf ermee 
te verbinden, jezelf te vinden. 

Als je jezelf goed begrijpt, zul je een early warning 
system’ ontwikkelen om de schade te voorkomen 
die kan ontstaan wanneer je in negativiteit blijft 
steken. Wanneer je beseft dat je je ‘een beetje vreemd’ 
voelt, de kluts dreigt kwijt te raken, helpt zon 
waarschuwingssysteem je je te herinneren dat je uit 
moet kijken en je aandacht erbij moet houden. Roep 
jezelf een halt toe voor je in negativiteit verzeild 
raakt. 

Als beoefening meteen werkt, is dat prima. Als het 
niet werkt, is het nodig verschillende methodes te 
vinden, en daarom is het goed vertrouwd te zijn 
met vele beoefeningen en veel onderricht. Je moet 
verschillende instructies vinden die voor jou werken. 
We zijn net kleine kinderen. Sommig onderricht 
werkt misschien in de ene situatie, maar niet in een 
andere. Als je het geschikte onderricht of de juiste 
beoefeningen kunt vinden voor moeilijke stemmingen, 
kan het je geest verlichten, zodat je niet al te lang in 
die stemming blijft steken. 

Onthechting is bruikbaar. Als je bijvoorbeeld van 
het roken af wilt komen, vermijd dan plaatsen waar 
mensen roken en alles wat je aan roken herinnert. Als 
je veel drinkt, en dat is een probleem, laat je vrienden 
dan niet drinken als jij bij ze bent, dat is dodelijk, en 
vermijd kroegen en plaatsen waar mensen drinken. 
Onthechting is: die dingen vermijden die slecht voor 
je zijn. 

De Vajrayana-benadering transformeert door 
visualisatie en mantrabeoefening. De Dzogchen- 
benadering is die van ‘zelfbevrijding', heel gemakkelijk 
om over te praten, maar vreselijk moeilijk om te 
doen. 


Onthechting is 
die dingen vermijden 
die slecht voor je zijn 


Wanneer je ontdekt dat je in een negatieve stemming 
bent, probeer dan ter plekke een methode te vinden 
die je terugbrengt naar jezelf. Onderricht is prachtig 
wanneer je geïnspireerd bent, maar voor moeilijke 
situaties, of alledaagse omstandigheden, hebben we 
een krachtiger hulpmiddel nodig dan onze gebrekkige 
herinnering van het onderricht. We hebben tapes 
en video's met het feitelijke 
onderricht nodig. Wanneer 
je eenmaal de juiste methode 
vindt en deze toepast, kom 
je steeds minder vast te zitten 
en het probleem of de stem- 
ming lost zich snel op. Als 
je deze methode blijft gebrui- 
ken, bereik je misschien het niveau van Dzogpachenpo 
waar negativiteit zodra het opkomt meteen verdwijnt, 
als schrijven in water, of schrijven in de lucht. Het is 
allemaal een kwestie van oefening. 

Het is voor iedereen nodig met zijn emoties te werken, 
onze karmische bagage. Emotie is ook het resultaat 
van een leven dat niet zo gemakkelijk is geweest. Je 
ogen gaan open als je het levensverhaal hoort van veel 
mensen die naar de Dharma zijn gekomen, en hoort 
hoeveel lijden ze hebben doorgemaakt. Je vroegere 
ervaringen gebruiken kan ook onthechting zijn: dit 
zijn de Vier Gedachten(1) in de Ngöndro beoefening. 
Hoe meer moeilijkheden je hebt doorgemaakt voor 
je de Dharma tegenkwam, hoe sterker je bent, en je 
begint te beseffen dat zij eigenlijk de grootste zegening 
waren. 

Patrul Rinpoche schreef een prachtig boek, Kunzang 
Lamai Shelung(2). Het is de voornaamste instructie 
over de Ngöndro beoefening. In Tibet wordt het 
beschouwd als een meesterwerk. Het komt vanuit de 
Dzogchen-traditie van Longchen Nyingtik, maar het 
is ook Rimé(3), niet-sectarisch in zijn benadering, 
en omsluit binnen zijn pagina's het hart van de 
Dharma zelf. Er komt een lied van Longchenpa in voor 
dat vertelt: "Door lijden vond ik de Dharma en vond 
ik uiteindelijk geluk, dus ben ik dankbaar voor het 
lijden.” Door je vijand vond je de Dharma, je 
uiteindelijke vriend, dus ben je je vijand dankbaar. 
Wanneer je door tegenspoed de Dharma vindt, helpt 
dit je compassie en zelfs dankbaarheid te voelen 
voor die negativiteit. In het Westen blijven mensen 
teveel bezig met hun lijden uit het verleden. 

Zelfs wanneer je gelukkig bent, maar je begint over 
het lijden in het verleden na te denken, dan verdwijnt 
je goede stemming gewoon. Sfeer is dus heel belangrijk, 
en het is nodig te weten hoe je de sfeer kunt veranderen. 
Het verleden vergeten betekent niet het oppotten. Leer 
hoe je de sfeer kunt veranderen en blijf niet teveel bezig 
met het verleden. Als je hebt geleden, gebruik het lijden 
dan op zo'n manier dat het iets goeds voortbrengt. 
Als je alleen maar lijdt en het lijden niet gebruikt, is 
dat jammer voor je, het is jouw manier van kijken. 
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Toen ik jong was, gaven mijn lama's mij op die 
momenten waarop ik graag wilde dat ze me knuffelden 
en vol compassie waren, als het ware een schop 
onder de kont met de woorden: "Wie denk je wel dat 
je bent?" Dzongsar Khyentse Rinpoche zegt dat je als 
jonge gereïncarneerde lama geen waardering Krijgt 
als je het goed doet, omdat je een incarnatie bent, en 
als je het slecht doet krijg je te horen: “En jij denkt dat 
jij een incarnatie bent?” 


(1) Ook bekend als de Vier Oorzaken voor Onthechting: 
1. Vreugdevol zulk een menselijke geboorte te hebben, 
moeilijk te vinden, vrij en welbegunstigd 





Sogyal Rinpoche en Sherab Oser 
Lerab Ling 1998 
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2. Maar de dood is werkelijkheid, komt zonder waarschuwing. 
Dit lichaam zal een lijk zijn. 

3. De wetten van karma zijn niet te veranderen. Aan 
oorzaak en gevolg valt niet te ontkomen. 

4. Samsara is een oceaan van lijden, onverdragelijk, en 
enorm intens. 

(2) In het Engels verkrijgbaar onder de titel The Words of 
My Perfect Teacher, 

In het Frans onder de titel Le Chemin de la Grande 
Perfection. 

(3) Een niet-sectarische beweging die in de vorige eeuw in 
Tibet ontstond. 





Lamadansen Lerab Ling 1998 
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Advies voor Dharma-beoefenaars 
van ep Topgyal Rinpoche 





Orgyen Topgyal Rinpoche Lerab Ling 1998 


ijdens mijn reizen naar het Westen heb ik 
| gemerkt dat er veel grijpen zit in de manier 
waarop veel mensen in het Westen de Dharma 
beoefenen. In plaats van gewoon je best te doen heb 
je het gevoel dat er iets mis is met je als je niet perfect 
bent in je beoefening. Je raakt gevangen in zelfopgelegd 
lijden van depressiviteit en zelfbestraffing, omdat je 
ervan overtuigd bent ‘niet goed genoeg te zijn. Zon 
houding maakt je problemen alleen maar erger. Je stapelt 
steeds meer zorgen op de zorgen die je al hebt. Je maakt 
je geest benauwder en gedeprimeerder totdat je alleen 
nog maar kunt jammeren over hoe vreselijk de dingen 
zijn. Ik moet zeggen: Zo werkt het niet. 
Alles wat we van iemand kunnen vragen is de 
bereidheid om te doen wat hij kan, zo goed als hij kan. 
Natuurlijk, in het onderricht wordt gezegd dat we 
onvermoeibaar moeten zijn in onze ijver en onze 
beoefening. Ja! Maar er wordt niet gezegd dat je jezelf 
een katatonische depressie moet aandoen in je pogingen 
om ijverig te zijn. Er wordt juist gezegd dat naar- 
mate je meer beoefent, je steeds enthousiaster wordt 
om met steeds grotere ijver je beoefening te doen. 
Het is belangrijk je tevreden te voelen met de 
hoeveelheid verdienste die je verwerft in je beoefening. 
Stel dat je de mantra Om Mani Padma Hum op een 
dag honderd keer reciteert. Denk dan aan het eind van 
de dag daarover na en voel je er goed bij. Het is 
prachtig! Je hebt de mantra hon-derd keer gezegd. Wees 
tevreden, feliciteer jezelf en denk: "Wat ik vandaag 
volbracht heb, is goed en morgen doe ik zelfs nog meer.” 
Dat is een vaardige manier van evenwicht aanbrengen 
tussen inspiratie en enthousiasme, en een realistische 
aanvaarding van onze huidige beperkingen en van 
hoeveel we werkelijk kunnen doen op een dag. Jezelf 
straffen omdat je niet meer hebt gedaan, tobben en steeds 


gedeprimeerder raken is tamelijk zinloos. Je wordt er 
niet gelukkiger of tevredener door. Echt geluk en 
openheid van geest ontstaan als je doet wat je kan en 
als je tevreden bent dat je je best hebt gedaan, terwijl 
het tegelijkertijd je inspiratie en je voortdurende wens 
om het steeds beter te doen, in stand houdt. Dit is een 
heel effectieve manier van doen. 
Ik kan het mis hebben, maar ik heb het gevoel dat veel 
mensen tegenwoordig, in de moderne wereld, het 
moeilijk vinden tevreden te zijn. Mensen in het Westen 
hebben iets onverzadigbaars dat hun enorme problemen 
bezorgt. De belangrijkste boodschap van de moderne 
cultuur lijkt te zijn dat niets ooit genoeg is: Je kunt de 
hele wereld in je zak hebben, maar in plaats van 
tevreden te zijn, ga je op zoek naar nog een wereld om 
te veroveren. 
Moderne mensen geven ook snel toe aan hun 
verlangens, sexuele of andere. Jullie zijn altijd op 
zoek naar nieuwe prikkels, iets dat nog niet eerder is 
geprobeerd, iets bijzonders, iets op het scherpst van 
de snede. En het is waar dat jullie verbazingwekkende 
dingen tot stand hebben gebracht, je zou zelfs van 
wonderen kunnen spreken, vooral op het gebied van 
computertechnologie. Maar om met dezelfde 
koortsachtige onverzadigbaarheid de Dharma te 
beoefenen, is niet de juiste benadering. Het zal je niet 
gelukkig maken en je ook geen spirituele resultaten 
of vervulling geven. Voor het bereiken van welk 
niveau van spirituele bekwaamheid ook, moet je het 
juiste karma hebben, de juiste motivatie, aspiratie en 
geluk. Je kunt verlichting niet bereiken alleen maar 
omdat je het zo vreselijk graag wilt en iets anders niet 
genoeg is. 
Boeddha zelf zei dat je de Dharma met mate moet 
beoefenen, in overeenstemming met je eigen vermogens, 
zodat de vooruitgang in je beoefening gelijke tred 
houdt met wat je hanteren kunt. Dit is mijn eigen 
ervaring; ik doe wat ik kan. Ik beoefen zo goed als ik 
kan, en ik maak me geen zorgen om wat ik niet kan. 
In plaats daarvan bid ik tot mijn de houders van mijn 
lijn van overdracht en mijn leraren om het beter te 
kunnen doen. IJver is dus niet geobsedeerd worden 
voortgedreven door het gevoel volmaakt te moeten 
zijn, of meer te moeten doen dan wat je in werkelijkheid ` 
kunt. Je kunt dit misschien maanden of jaren volhouden, 
maar op een dag stort je in en dan geef je misschien 
de Dharma helemaal op, wat het ergste is dat kan 
gebeuren. Je bent al die tijd bezig geweest jezelf voor 
de gek te houden. Het is veel beter een gevoel van 
tevredenheid te ontwikkelen, zodat je aan het einde 
van je leven kunt zeggen, "Ik heb volbracht wat ik kon 
in dit leven. Ik heb het niet verspild." Dan zul je geen 
spijt hebben. 

overgenomen uit de View nr. 11, 1998 

(vertaling Harriët Visser) 
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Æ waren eens vier dieren, een 







haas, een wolf, een vos en een 
raaf. Ze vormden een soort 
bende die mensen in de buurt beroofde. 
Op een dag waren ze in de bergen toen 
ze een pelgrim over de weg aan zagen 
komen. In Tibet dragen pelgrims hun 
bagage op hun rug en maken ze lange 
reizen naar heilige plaatsen. “Die pelgrim 
heeft een groot pak op z’n rug”, zeiden 
de vier dieren tegen elkaar. “Daar kon 
wel eens iets kostbaars in zitten. Dat 
moeten we maar eens gaan bekijken.” 


Ze bespraken met elkaar hoe ze dat 
zouden aanpakken. 

“We moeten eerst maken dat hij heb- 
berig wordt, en dan zorgen dat hij de 

weg afgaat.” 

Dus maakten ze het volgende plan. De 
vos ging een stukje van de weg af op de 
grond liggen en deed alsof hij dood was. 
De raaf deed net alsof hij hem aan het 
opeten was. Hij maakte daarbij flink wat 
lawaai, zodat de pelgrim ernaar zou 

kijken en zou zien wat daar gebeurde. 
Toen de pelgrim de dode vos zag, dacht 
hij, “Wat zonde om die vos daar te laten 
liggen, met zijn kostbare vacht. Díe moet 
ik gaan ophalen.” Hij zette zijn zak neer en 
ging naar de vos toe, maar tot zijn 
ontzetting sprong de vos op en rende weg 
toen hij dichtbij kwam. 

Ondertussen hadden de wolf en de haas 
zijn zak gepakt en waren weggerend. Ze 
namen hem mee naar een stil plekje om 
de inhoud te kunnen verdelen. 

“Hoe zullen we het verdelen?” vroegen ze 
zich af. “Haas, jij bent het slimst, beslis jij 
maar.” 
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Hoe de haas aan een 


een traditionele vertelling door Ringu Tulku 





In de zak zaten een bel, een paar laarzen, 
een mala en wat etenswaren.. De haas 
was slim, maar ook gemeen. 

“Vos, neem jij de bel”, zei hij, "want jij hebt 
kinderen die heel veel huilen. Als ze dan 
huilen, kun je de bel luiden zodat ze stil 
worden”. Dus gaf hij de bel aan de vos. 
“En wolf, neem jij de laarzen” zei hij, 
“omdat jij er ‘s nachts op uit moet om lam- 
metjes te doden.” Als je dan deze laarzen 
draagt, kun je heel snel rennen, zodat de 
boeren je niet te pakken kunnen krijgen.” 
“De mala moet naar jou, raaf,” ging hij 
door. “Als jij hem om doet en bovenop de 
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gespleten lip komt 





illustratie 
Anneke Hakman 


tenten van de nomaden zit, zullen ze 
denken dat je door de goden bent gezon- 
den en zullen ze je geschenken geven.” 
“De rest is alleen maar eten - dat hebben 
jullie niet nodig, dat kan ik net zo goed 
nemen.” 

ledereen was tevreden met deze regeling 
en ze vertrokken met hun buit. 

Diezelfde nacht probeerden alle dieren 
hun nieuwe spullen uit maar toen ze de 
volgende dag weer bij elkaar kwamen, 
waren er drie heel erg boos. De vos was 
naar huis gegaan en zodra haar kinderen 
begonnen te huilen, luidde ze de bel. Het 
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geluid was zo hard dat al haar kinderen 
flauw vielen. De wolf was weggerend met 
z'n laarzen aan. Hij gleed uit in de scha- 
penpoep, was eerst door honden gepakt, 
die hem hadden gebeten en toen door 
mannen, die hem hadden geslagen. Hij 
had ternauwernood kunnen ontsnappen. 
De raaf had de mala om zijn nek gedaan 
en was op een nomadentent gaan zitten. 
Zodra de nomadenkinderen hem hadden 
gezien, waren ze achter hem aan gerend, 
schreeuwend “een enge vogel!”. Hij had 
geprobeerd weg te vliegen, maar de mala 
was vast komen te zitten tussen de rotsen 
en de kinderen hadden hem te pakken 
gekregen. Hij was bijna vermoord. 





“Het ís allemaal de schuld van haas,” daar 
waren de drie dieren het wel over eens. 
“We zullen hem eens een lesje leren.” Ze 
gingen op weg naar de plek waar de haas 
zich schuil hield. 


De haas zag de drie boze dieren al van 
ver aankomen. Wat moest hij doen? “Ze 
zullen me in elkaar slaan en me vermoor- 
den,” dacht hij. Plotseling had hij een 
helder idee. Hij nam een scherpe steen 
en maakte een snee in zijn lip. 

De drie dieren kwamen bij hem en zei- 
den:“Je hebt ons een slechte raad 
gegeven. Kom tevoorschijn!. We zullen je 
een lesje leren!” Langzaam kwam de haas 
naar buiten, bleekjes, met zijn bloedende 
lip. “Mij is hetzelfde overkomen,” zei hij 
bedroefd. “Die pelgrim moet wel een 
zwarte magiër zijn geweest. Zodra ik het 
voedsel begon te eten, scheurde mijn lip!” 
De drie dieren keken naar de gespleten lip 
van de haas. “Je hebt gelijk,” zeiden ze, 
“hij moet wel een zwarte magiër zijn 
geweest.” En zo ontsnapte de haas. Maar 
tot op de dag van vandaag zie je, als je 
naar de lip van een haas kijkt, dat die ges- 
pleten is. En daarmee is het verhaal uit. 


View 10 1998 
(vertaling Henk Heerink) 
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You teach best what you 
self need(-ed) most 


oen mij gevraagd werd 

een stukje te schrijven 

voor de Nieuwsbrief 
over spiritual care en bij voor- 
keur mijn persoonlijke moti- 
vatie ervoor en ervaringen 
ermee, werd ik even heel 
benauwd. Moet ik nu echt 
vertellen waarom ik me zo 
thuis voel op die plek? Wei- 
nigen binnen Rigpa weten iets 
van mijn ongewone achter- 
grond en toch is het door deze 
achtergrond en door dit ver- 
leden dat ik met overtuiging 
de workshops in spiritual care 
geef. 


Zeven jaar oud was ik toen ik 
onverwacht ‘s nachts door 
Duitse soldaten werd geschei- 
den van mijn ouders die gede- 
porteerd werden. Een afscheid 
voor altijd. Pas zo'n veertig 
jaar later mocht ik daarover 
rouwen. Ruim twee en een 
half jaar was ik ondergedoken. 
Nooit kwam ik buiten. In een 
kamertje opgesloten moest ik 
muisstil zijn. 

Mijn enige bezit daar waren 
drie boeken: een kinderbijbel 
die ik nog van mijn ouders 
had gekregen en twee boeken 
van mijn pleegouders, een 
over de Congo en een nota 
bene over het geheimzinnig 
Tibet! Deze drie boeken heb ik 
van voren naar achteren en 
van achteren naar voren gele- 
zen en zij hebben een enorme invloed op mijn 
verdere leven uitgeoefend. Aan een muur hing 
verder een vervaald plaatje. Daarop waren twee 
grote doordringende ogen getekend met daar- 
onder het opschrift: God Ziet U; Hij is overal. 
Die ogen keken me constant aan en ik keek 
mijn ogen uit naar die ogen. Ik ben toen tot de 
conclusie gekomen dat, als Hij overal is, Hij 
ook in dat kamertje moest zijn, ja zelfs binnen 
in mij. Vooral dat laatste was toen een raadsel- 





tekening: Eva Durlacher_ 


achtige gedachte voor mij, die ik nooit meer 
ben kwijtgeraakt. Toen ik vele jaren later de 
‘looks-like-me’ ogen van Guru Rinpoche zag 
moest ik onmiddellijk denken aan die ogen in 
dat kamertje. Ongeveer twee maanden na de 
oorlog kreeg ik te horen dat mijn ouders in 
Auschwitz waren vermoord. Ik was ontzet en 
ontroostbaar, maar dat werd onmiddellijk 
afgekapt. Met zo’n verlies kon men toen totaal 
niet omgaan. “Ik moest me schamen dat ik zo 
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ondankbaar was jegens hen, die mijn leven 
gered hadden.” Stilletjes in bed huilde en bad 
ik als in één golf, avonden achtereen. Bang om 
gehoord te worden durfde ik mijn neus niet te 
snuiten 


Toch heb ik aan dat eenvoudige fatsoenlijke arbei 
dersgezin waar een ijzeren, bijna dreigende discipl 
ine heerste - terugkijkend - niet alleen mijn 
leven te danken maar ook mijn overleven. Nooit 
meer is er aan dit drama enige aandacht ge- 
schonken. 

De kerk en de zondagsschool waren voor mij toen 
een toevlucht. Ik herinner mij nog levendig hoe 
ik altijd weer mijn tranen moest bedwingen als 
we het lied: ‘Veilig in Jezus’ armen, veilig aan 
Jezus’ hart’ zongen. Op mijn negentiende trok 
ik de stoute schoenen aan en ik vroeg een 
gesprek aan bij de dominee om te kunnen 
spreken over wat mij overkomen was maar ik 
kreeg geen gehoor. “Ik moest het proberen te 
vergeten en mijn blik op de toekomst werpen.” 
Diep teleurgesteld besloot ik ‘de kerk af te 
zweren’. Maar in het geheim bleef ik bidden 
en ik werd een zoeker, maar wist niet naar wat. 


In 1960 stierf mijn pleegmoeder. Een dag voor 
haar dood bezocht ik haar in het ziekenhuis. Er 
was een poging ondernomen om een tumor aan 
haar hersenen te verwijderen. Dat was niet 
gelukt. Ze lag indrukwekkend vredig in bed. Ze 
zei me dat ze niet lang meer te leven had. 
Hoewel onze verhouding om veel redenen 
gespannen was, wilde ik haar zeggen dat ik 
heel veel van haar hield en intens dankbaar 
was voor het redden van mijn leven. Maar het 
ging niet. Ik beefde als een rietje maar moest flink 
zijn, zoals ze me zelf destijds had geleerd. Dus 
toonde ik niets. Als genageld zat ik daar. De 
volgende dag was ze gestorven. De sfeer om haar 
heen was sober en ijl. Ik zat bij haar en wilde wat 
doen maar wist absoluut niet wat. Ik was totaal 
ontredderd, maar hield me groot. De atmosfeer 
was onbeschrijflijk mooi en sereen. Beelden van 
concentratiekampen die onverwachts voor mijn 
geestesoog gleden verstoorden die rust. Met 
kracht drukte ik ze weg en verliet de kamer. Op 
de begrafenis voelde ik me ijzig verkrampt en 
ik was blij toen het afgelopen was. 

De dood was een ontzagwekkend mysterie voor 
mij, even angstaanjagend als teder. Want wat 
gebeurde er als je dood ging? Was het mogelijk 
dat het leven alleen om eten slapen en werken 
ging? Had het leven niet een diepere betekenis 
en welke dan? Was de dood niet een overgang 
en waren dood en leven niet Een Geheel? 
Mijn omgeving destijds ging ervan uit dat het 
na de dood ‘afgelopen’ was. | 


Gedurende mijn huwelijk waren er vrij veel 
sterfgevallen, de verwachte en onverwachte: 


Enkele vriendjes en vriendinnen van mijn | 


kinderen stierven door o.a. zelfmoord en onge- 
neeslijke ziektes. En de poes van mijn jongste 
dochter werd op de ochtend van haar belang- 
rijkste overgangsproefwerk doodgereden. Hun 
schrikreacties en ontroostbaarheid raakten mij 
tot op het bot en iedere keer weer liep ik op tegen 
mijn verleden. Ik voelde me niet bij machte 
mijn kinderen te steunen bij al dit plotselinge 
afscheid nemen. Er was altijd iets in mij dat 
afhaakte. De wond die in mij was kon ik niet 


onder ogen zien. Toch wilde ik niets liever dan | 


de dood onbevreesd kunnen aankijken en een 
waarachtige steun zijn voor hen die achterbleven. 


De ontmoeting met Sogyal Rinpoche in 1983 
gaf me onmiddellijk het gevoel dat er over een 
mogijkheid tot heling werd gesproken. Hiernaar 
had ik al die jaren gezocht zonder het te kunnen 
benoemen. Meteen in dat jaar gaf hij in Am- 
sterdam en in Frankrijk onderricht over de 
dood, de emotionele en spirituele begeleiding 
ervoor en erna en over de bardos. Ik kreeg daar 
bevestiging dat mijn vage vermoedens en intuïtief 
weten over de dood een grond van waarheid 
bleken te hebben. “You must prepare for death, 
you must practise” zei Rinpoche steeds. 

We kregen toen ook onderricht in de Ngöndro. 
Ik besloot in 1984 serieus de Ngöndro te gaan 
beoefenen. Ik was benieuwd wat het me zou 
doen en of het me wel wat zou doen. Het 
onderricht inspireerde me enorm maar Ngöndro 
beoefenen stond nog ver van me af. Omdat 
Rinpoche regelmatig zei dat de “proof of the 
pudding in the eating” was maakte ik een 
eenvoudig altaar en nam ik een ferm besluit: Elke 
ochtend voor mijn werk oefende ik een lange tijd 
en direct als ik thuis kwam weer. Na ongeveer 
twee weken oefenen baadde ik dagelijks in mijn 
tranen. Mijn hele verleden brak open en stroomde 
als een vloedgolf over me heen. Al mijn gestolde 
tranen van verdriet, woede, frustraties, haat, 
maar ook van onbeantwoorde liefde en dank- 
baarheid ontdooiden. Ik wist niet wat me over- 
kwam. Dat dat allemaal in me zat. Gelukkig 
kon ik mezelf via het onderricht goed begeleiden. 
Ik gaf mezelf alle ruimte om de Ngöndro heel, 
heel langzaam diep in me te laten doordringen. 
Tegelijkertijd ontvouwde mijn historie vanaf 
het begin van de separatie van mijn ouders zich 
evenzo langzaam. 

“The ngöndro is really versatile, it is there for 
you, visualize a Vajrasattva above your head and 
above others with whom you have problems 
or visualize a huge Vajrasattva above many 
heads as many as you can.” 
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Dit waren voor mij belangrijke 
woorden van Sogyal Rinpoche. Het 
heeft me enorm gesteund Vajra- 
sattva te gebruiken voor mijn 
rouwproces. Het heeft me in staat 
gesteld al mijn ‘losgeslagen ver- 
bindingen’ te zuiveren. En wie 
weet heb ik in bescheiden mate 
het leed van mijn ouders kunnen 
verzachten door ook hen in de 
liefde en vergevingsvolle vreugde 
van Vajrasattva te laten zijn. Evenzo 
deed ik dat voor hen, die mij lieten 
onderduiken. 

Berouw en vergeving stroomden als 
een kolkende rivier door mij, door 
hen. Zoals Lucebert zo treffend in 
een gedicht zegt: “Alles van waarde 
is weerloos, wordt door aanraak- 
baarheid rijk en aan alles gelijk.” 
Onverwachte stukjes stilte rezen 
van tijd tot tijd op in het accepteren 
van het verlies. Ik realiseerde me 
dat de essentie van het hart ont- 
hechting is en dat onthechting geen 
concepten duldt. Gehechtheid aan 
verlangens sluit het hart. Stukje 
bij beetje ervoer ik dit als een diepe 
waarheid. 

Het was heel veel. Het duurde 
ruim twee jaar tot ik weer open 
stond om met vrienden uit te gaan. 
Ik had aan niemand hiervan ook 
maar iets verteld, bang om weer in 
mijn verdriet afgewezen te worden. 


Nog steeds komen er opnieuw 
stukjes rouw. Rouw van mijzelf, 
en rouw over die 6 miljoen mensen 
die zo erbarmelijk geleden hebben 
en over allen die nog altijd zo intens lijden 
onder geweld. Ik voel me rijk en dankbaar dat 
ik door het onderricht en de practice in staat ben 
gesteld dat enorme lijden heel geleidelijk in 
compassie op te kunnen gaan nemen. Eind 
1996 heb ik een zesdaagse zen-retraite gedaan 
in Ausschwitz, die zo’n diep louterend effect had 
dat toen het besluit spontaan is ontstaan mij 
in te gaan zetten voor stervenden en nabe- 
staanden, met de Dharma als leidraad. Het was 
een logisch gevolg. Diverse mensen in mijn 
omgeving heb ik intensief kunnen bijstaan in hun 
sterven en in hun rouwen. Ik weet nu dat 
stervenden en rouwenden dezelfde taak hebben: 
Loslaten van alles, maar dan ook alles, wat hun 
dierbaar was. Het laten gaan van de gehechtheid 
aan al deze bindingen. 


10 


LE y 
NE 


TEETAN ETET 
I 


M 





Vajrasattva 


Ik weet ook dat zich dan een hartsverbinding 
ontvouwt die stil is in zijn eenvoud, die alles 
overstijgt. Ik vind het een voorrecht om daarbij 
steunend aanwezig te mogen zijn. Zoals het ook 
een voorrecht is anderen te mogen laten delen 
in de rijkdom en liefde van de Dharma. 


Doris Hayn 
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World Artists for Tibet een groot succes 


et World Artist for Tibet dat deze zomer over 

de gehele wereld heeft plaats gevonden is 

een groot succes geworden. Talloze mensen 
hebben via allerlei manifestaties en projecten kennis 
genomen van de situatie in Tibet. In Nederland 
hebben regionale en plaatselijke kranten veel 
aandacht aan exposities en optredens besteed. 
De officiële opening voor het hele project vond 
plaats in de Verenigde Staten. Met een groot gala 
werd op 30 juni in New York het W.A.T. geopend. 
Veel beroemdheden woonden de avond bij en 
uiteraard werd kunst tentoongesteld en traden er 
Tibetaanse en westerse artiesten op. Yoko Ono 
luidde er een bel voor de vrede en zei dat een 
manier om aan de vrede bij te dragen het doen 
van een wens is. Voor de gelegenheid had zij haar 
oude wensbel meegenomen die ze drie keer luidde. 


Nederland 

In Nederland vond de openingsmanifestatie een week 
later plaats. Op 5 juli, de vooravond van de verjaardag 
van de Dalai Lama was in Amsterdam de gehele 
Melkweg afgehuurd. De buitenkant was voor de 
gelegenheid uitbundig versierd door diverse 
kunstenaars uit Ruigoord. De avond viel helaas 
middenin de toen heersende voetbalgekte zodat het 
bezoekersaantal lager was dan verwacht. Alle 
aandacht in de media en ook op straat was de 
voorafgaande weken maar op één ding gericht 
geweest: de wereldkampioenschappen. Uiteraard 
trok de film Kundun die dag veel bekijks. De 
belangstelling bij de eerste voorstelling op de 
middag was zo groot dat verschillende bezoekers 
moesten wachten tot een volgende voorstelling. Ook 
het optreden van Helmert Woudenberg was meer 
dan vol. Tijdens de avond was het optreden van 
Chris Hinze het grote hoogtepunt. Het programma was 
bijzonder gevarieerd. Zo verzorgden Pierino en Philo 
in de grote zaal een kleurrijke modeperformance. De 
performance werd geopend met het showen van zes 
portretten van Tibetanen die Philo had geschilderd op 
de ruggen van jassen. De jassen zelf waren door 
Pierino geïnspireerd door Tibetaanse kleding ontworpen. 
Behalve optredens in twee verschillende zalen was er 
ook in het restaurantcafé een podium voor kleine 
optredens beschikbaar. Er werden verhalen voorgelezen 
over bezoeken aan Tibet en muziek gemaakt. Naast 
een informatie- en een winkelstand van de Tibet 
Support Groep waren ook andere hulporganisaties zoals 
War Child, St. Rokpa en St. Dolma met stands 
vertegenwoordigd. Om twaalf uur werd de verjaardag 
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van de Dalai Lama gevierd met een korte ceremonie 
en werden de aanwezigen op een overweldigende 
hoeveelheid roomsoesjes getrakteerd. Op muziek 
van een stevige band werd daarna de nacht ingedanst. 


Andere manifestaties 

De exposities en optredens van het W.A.T. vonden op 
zeer uiteenlopende plekken en kringen plaats. In 
Amsterdam startte in juli in Galerie Honderd een 
koffer project. De galerie is gevestigd in een grote oude 
school en de gehele sfeer is die van een kraakpand. 
Op Schiphol blijven jaarlijks grote hoeveelheden 
koffers verloren achter. De kunstenaars die aan galerie 
Honderd meewerken hadden die verloren koffers 
als uitgangspunt genomen om er kunstwerken van te 
maken. De verloren en vermiste koffers werden een 
symbool voor de Tibetaanse vluchtelingen. Schiphol 
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verleende welwillend medewerking aan het project 
en stelde een aantal koffers en tassen in alle maten en 
vormen beschikbaar. Bij de opening van het project 
konden kunstenaars een koffer uitzoeken, die meenemen 
en hem in een kunstwerk transformeren. De kunstkoffers 
werden later in de Westergasfabriek tentoongesteld. 
In een geheel andere sfeer en met een ander publiek 
opende Galerie Donkersloot op 19 juli in de sjieke P.C. 
Hooftstraat met toespraak van auteur Pamela Koevoets 
en Tibetaanse muziek z'n deuren. Overal in het land 
vond het W.A.T. zijn eigen vorm, in galerieën, een oude 
kerk of beelden tuin. 

Het grootste project in Nederland vond plaats in de 
Westergasfabriek in Amsterdam. Gedurende drie 
weken werd een grote hoeveelheid werk van 
kunstenaars uit verschillende disciplines tentoongesteld 
en op de zondagen werd er een uitgebreid programma 
aangeboden. Alle kunstenaars en artiesten die hieraan 
meewerkten deden dat voor niets, zelfs zonder 
vergoedingen voor gemaakte kosten. De manifestatie 
werd op 16 augustus afgesloten met een groot aantal 
optredens, een klankschalen concert van Dries van 
Lange, Afrikaanse percussie, een gamelan- en een 
didgeridoo-concert en de Klezmer-band trad op het 
binnenplein op. Muziek uit de hele wereld was 
aanwezig om de zaak van de Tibetanen te ondersteunen. 
De opbrengst van het verkochte werk komt ten bate 
van een project van War Child. De opvang van 
Tibetaanse vluchtelingen in Nepal kan daardoor 
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mede verbeterd worden. Het vluchtelingencentrum 
in Kathmandu is het enige vluchtelingencentrum in 
Nepal. Door steun van War Child heeft het onlangs 
nieuwe ziekenhuisbedden en medicijnen kunnen 
aanschaffen. Hoeveel geld er uiteindelijk naar deze actie 
gaat is nog niet bekend. 


Over de grens 

In elk land kreeg het W.A.T. zijn eigen kleur, in 
Duitsland werd een klein festival georganiseerd in een 
park van Keulen. In België speelde Luc de Lairesse, 
een balletmeester en choreograaf een grote rol in de 
organisatie. Hij stelde een programma met veel 
klassieke muziek en opera samen dat de vergelijking 
met een groot kunstfestival kon weerstaan. Zo 
ontstonden creaties als: ‘Chopin meets Milarepa’, een 
pianoconcert met medewerking met leden van de 
Tibetan Institute of Performing Arts. De slotavond op 
31 augustus heette 'Een weg naar Tibet’. Het was een 
avond vol dans, werken van befaamde choreografen 
met de muzikale begeleiding van artiesten die aan het 
festival hebben meegewerkt. Luc de Lairesse hoopt met 
de opbrengst te kunnen bijdragen aan de bouw van 
een cultureel centrum in Dharamsala. De Dalai Lama 
is blij met al deze steun: "De geest van het Tibetaanse 
volk blijft sterk. Dat is zeker mede te danken aan de 
internationale steun." 
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De jaarretraite van Eric Soyeux 


Sinds het allereerste ontstaan van Rigpa Nederland 
is Eric Soyeux een van de drijvende krachten erachter 
geweest. Toen de groep mensen die zich voor Kigpa 
inzette langzaam groter werd, kon hij zijn werk 
gedeeltelijk overdragen en ging een lang gekoesterde 
wens in vervulling: een langere retraite doen. 
Gedeeltelijk, want in dat jaar van retraite bleef hij wel 
les geven in verschillende cursussen. 

Na verschillende divinaties werd het uiteindelijk 
een retraite in Amsterdam, in zijn appartement, 
ondersteund door wat mensen om hem heen. Omdat 
er misschien meer mensen met de gedachte spelen 
zich een kortere of langere tijd intensief aan de 
beoefening te wijden, leek het de redactie een goed 
idee Eric naar zijn ervaringen te vragen. 

Een interview door Tineke Peeters en Harriët Visser 


Eric, waar kwam het verlangen vandaan om een 
jaarretraite te gaan doen? 

oen ik begon met het boeddhisme had ik al het 

| idee ?dat lijkt me wel iets om ooit te doen?. Na 

mijn eerste retraite met Rinpoche ben ik bij 
mijn ouders een week intensief gaan beoefenen. 
Toen merkte ik dat ik nog lang niet zo ver was, dat 
dat meer iets was om in de toekomst te doen. 
Lange tijd kon het niet, omdat ik zoveel voor Rigpa 
deed. Je moet tijd hebben en geld. Op een van zijn 
bezoeken zei Rinpoche: “Eric moet retraite doen.” Dat 
kwam overeen met wat ik dacht. Wat betreft het 
werk werden steeds meer dingen door andere mensen 
gedaan, zodat er vrijheid ontstond. Ik ben er een 
jaar mee bezig geweest om alles over te dragen en de 
omstandigheden te creëren. 


Je hebt ook een Mo, een divinatie aangevraagd. 
Dat wordt altijd gedaan als je een langere, strikte retraite 
wilt doen. Het is niet altijd gezegd dat dat voor 
iedereen op elk moment goed is. Ik wilde een langere 
retraite doen. Of in Lerab Ling, op een goede plek zitten, 
of op mezelf, gewoon in m'n eentje. Toen heb ik 
daarvoor een Mo aangevraagd. En ook voor Dzogchen 
Beara. Een Mo door Sakya Trizin wees uit dat een jaar 
thuis op mijn eentje het beste was. En dat was waar 
ik zelf ook het meest zin in had. 


Hoe ging het toen verder? 

Ik ben eerst naar de zomerretraite in Lerab Ling 
gegaan, dat leek me een goed begin, en daarna 
meteen in retraite. Daarvoor had ik met lan het jaar- 
programma dat ik wilde doen helemaal doorgesproken. 
Ook van Ani Jinba kreeg ik goed advies. Zij vertelde 
dat ik Ngöndro in de minder strikte periodes kon doen, 
omdat je dan niet zo’n speciale beschermde omgeving 
nodig hebt. Maar als je echt sadhana gaat doen is het 
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belangrijk om dat in strikte periodes te doen. Ik 
wilde de Ngöndro een stuk afmaken, en sadhana’s 
en ook wat andere dingen, zoals Phowa. Ik wist dat 
ik bepaalde beoefeningen niet af zou kunnen maken. 
Als je bijvoorbeeld de Rigdzin Düpa af wil maken moet 
je 1.600.000 mantra’s doen. Bij een retraite bepaal je 
van te voren wat je gaat doen, en dat kan op 
verschillende manieren. Je kunt een bepaald aantal 
mantra’s doen, of doorgaan tot je tekens krijgt, of een 
bepaalde tijd vaststellen. Voor de Rigdzin Düpa had 
ik anderhalve maand, maar ik ben op een gegeven 
moment ziek geworden. Vajrakilaya heb ik drie 
weken gedaan, Witte Tara tien dagen. 


Het werd steeds korter. 

Dat ging zo, want er waren ook nog andere dingen 
die ik wilde doen. Ook liep het naar het einde van de 
retraite, en dan is het goed weer een beetje minder 
strikt te doen, zodat de overgang naar het dagelijks 
leven niet zo groot is. Dat zijn belangrijke dingen om 
aan te denken. Er wordt gezegd: je inspanning moet 
eruit zien als een gerstekorrel. Eerst vanuit niets 
rustig beginnen, in het midden het meest strikt en 
intensief, en naar het einde weer langzaam afbouwen. 
Toen ik begon had ik het niet door van mezelf, maar 
in het begin heb ik eigenlijk het fanatiekst beoefening 
gedaan. Ik ben te intens begonnen. Dat heeft met 
concepten in je hoofd te maken. Ik dacht dat het 
steeds makkelijker zou worden om de beoefening te 
doen, dus dat ik al doende steeds meer beoefening 
zou kunnen doen. Maar in het begin heb ik zoveel 
gedaan dat het heel moeilijk werd om meer te doen. 
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Dat werd op een gegeven moment een strijd. Toen 
ik ziek werd heb ik dat los moeten laten, en moeten 
erkennen: dat lukt niet zo. 


Ik herinner me dat Dzongsar Khyentse deze zomer 
iedereen op het hart drukte rustig aan te beginnen. 

Dat wist ik zelf ook, dat je rustig moet beginnen. 
Maar wat is rustig aan? Ik dacht dat ik rustig aan deed, 
maar als ik nu terug kijk, weet ik dat ik te enthousiast 
ben begonnen. Dus voor een volgende keer weet ik 
dat. Het is sowieso een leerproces. Bij het afbouwen 
is dat beter gelukt, dat is heel soepel gegaan. 

Je komt heel erg tegen hoe je allerlei concepten in je 
hoofd hebt over hoeveel beoefening je zou moeten doen. 
De realiteit van de beoefening iedere dag, wat je 
aankan, je eigen capaciteit, dat is iets heel anders. En 
het duurt even voor je dat accepteert van jezelf. 

Ik kreeg heel duidelijk tekens dat ik teveel wilde. Ik 
noem het datje ‘stijf van de /ung’(1) wordt. Speedy. 
Ik liet bijvoorbeeld kokendheet water over mijn been 
vallen. Dan denk je wel “ho, rustig aan”. 


Ik kan me voorstellen datje in zo'n jaar begeleiding 
nodig hebt van een leraar. 

Ik ben er weleens bij geweest als Rinpoche sprak 
met mensen die langere retraites gedaan hadden. 
Vaak zeiden mensen dat ze het zo erg vonden dat er 
zo weinig begeleiding was, ze hadden veel meer 
verwacht. Rinpoche zei daar iets heel simpels op: “Just 
trust.” En dat is denk ik de belangrijkste training 
als je retraite doet. Dat vertrouwen dat het allemaal 
ok is, je hebt je wijsheids-aspect waarnaar je kunt 
luisteren. En omdat je veel beoefening doet, zit je veel 
meer in die dimensie. Tijdens dat jaar heb ik helemaal 
niet zo gemerkt dat ik behoefte had aan advies. 


Ook niet wat betreft het soort beoefening dat je wilde 
doen? 

De soort beoefening had ik van tevoren besproken, 
en ook heel duidelijk ingedeeld in striktere en minder 
strikte periodes, ook omdat ik bij de cursussen bleef 
helpen. Wat wel grappig was, in het begin vond ik 
het vrij moeilijk om eruit te komen om cursus te 
geven, ik vond het een grote afleiding. Dat was in de 
periode dat ik nog fanatiek bezig was. Na de omslag 
vond ik het juist heel inspirerend om cursussen te doen. 
Dat gaf voor mezelf ook wel wat aan. Het is maar hoe 
je geest gericht is. Dus toen ik meer vrede had met 
mijn eigen capaciteiten stond ik ook meer open voor 
de inspiratie van het lesgeven. 


Eigenlijk stond je hele leven al voor een groot deel in 
het teken van dharma, wat maakt dan dat je toch besluit 
dat zo’n jaar retraite goed is? 

Van tevoren wist ik dat eigenlijk niet, was het meer 
een soort verlangen. Nu merk ik dat het ontzettend 
veel scheelt. Het is een cadeau dat je jezelf geeft. Als 
je er middenin zit, is het niet altijd even makkelijk, 
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maar dat je jezelf zoveel tijd geeft, en dat je niks 
anders te doen hebt dan je beoefening, geeft zoveel 
ruimte. Dat is heel rijk. En dan realiseer je je hoe 
fantastisch die beoefeningen zijn. Omdat je tijd hebt 
om de beoefening te doen merk je wat de werking is. 
ledere beoefening heeft weer haar eigen kwaliteiten. 
Ik heb bv. tien dagen Phowa gedaan. Dat is aan de 
ene kant heel zwaar en intensief, maar het geeft je ook 
zo’n vertrouwen, dat je denkt: als ik doodga weet ik 
wat ik kan doen. Ik heb geen tekens van realisatie 
gekregen, maar wel een heel sterk gevoel van de 
waarde ervan. ledere beoefening heeft zo’n gigantische 
waarde. Die merk je van tevoren ook wel, maar als 
je er echt de tijd aan geeft, krijg je het als het ware dubbel 
terug. 


Het wordt duidelijk dat waar de beoefening voor staat, 
dat dat echt is, en het enige wat je tegenhoudt is je 
eigen capaciteit om te integreren. Het confronterende 
tijdens een retraite is dat je je grenzen tegenkomt. 
Rigdzin Düpa is fantastisch, maar in hoeverre kan ik 
iedere dag Rigdzin Düpa doen? Je geest gaat zich in 
allerlei bochten wringen om alsjeblieft geen Rigdzin 
Düpa te hoeven doen. In die zin is werken voor 
Rigpa ook een afleiding. Maar puur praktisch gezien, 
ook spiritueel, heb je blijkbaar toch ook een bepaalde 
verdienste nodig om retraite te kunnen doen. Ik 
wilde jarenlang al heel graag, maar ik wist dat ik het 
nog niet kon. En op een gegeven moment had ik 
het gevoel: nu kan het wel. Al het werk dat ik voor 
Rigpa gedaan heb was strikt gezien een afleiding, maar 
aan de andere kant ook een voorbereiding, en het heeft 
de omstandigheden, de oorzaken geschapen. 
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Dus de verdienste die het werk geeft, maakt de 
retraite mogelijk, maar de retraite is nodig om echt 
wijsheid te krijgen. Ja. 


In wat voor zin wijsheid? 

In allerlei opzichten. Hoe je in het leven staat, wat je 
met je leven wil. Als je retraite doet, neem je ook afscheid 
van heel veel aspecten van je leven. Dat proces van 
loslaten is niet altijd gemakkelijk. Maar als je het 
doet, zie je hoeveel je ook daarvoor terugkrijgt, in de 
zin dat je veel tevredener bent met hoe je bent, en dat 
je de situatie juist veel meer apprecieert. Als er een 
realisatie is van de retraite die ik heb gedaan, is dat, 
denk ik, een bepaalde vrede daarmee. Het is misschien 
nu nog een beetje gemakkelijk praten, want het is net 
na mijn retraite en ik houd het nog een beetje rustig. 
De vraag is natuurlijk in hoeverre je dat kunt integreren 
als je weer in het dagelijks leven komt. Dat is nu het 
hele eieren eten. Het dagelijkse leven is zo'n maalstroom, 
en die maalstroom gaat precies op je ‘buttons’ zitten, 
voor je het weet laat je je weer meeslepen door van 
alles. 


Even terug naar de retraite: had je een dagindeling? 
Ja, in het begin waren het vijf sessies per dag, dat is 
later vier geworden. Als je echt strikt retraite doet, zeg 
je van te voren dit zijn de tijden, en daar verander 
je niet in. Maar ik heb mezelf daar meer vrijheid in 
gegeven, het was sowieso een try-out, een retraite in 
de stad. Op een heel natuurlijke manier zijn het vier 
sessies geworden. Twee ochtendsessies, een voor 
het ontbijt, een erna, een middagsessie en een 
avondsessie. Ik ben meer een avondmens, dus ik 
had meestal ‘s avonds flinke sessies. In de strikte 
periodes deed ik sadhana, in de minder strikte 
periodes Ngöndro. Ik verdeelde deze over de hele dag, 
begon ‘s morgens en sloot hem ‘s avonds af. 


Als je dat dag na dag na dag doet, waar haal je dan 
je inspiratie vandaan? 

Op een bepaalde manier raak je gewoon in een soort 
stramien, dat is het mooie van de tijd hebben, en 
dat er niets anders is dat je ervan af kan houden. Dat 
je geen andere verplichtingen hebt, is zo ontzettend 
belangrijk. Dan heb je namelijk de hele dag niks 
anders te doen. Je zoekt natuurlijk wel afleiding, 
maar dat duurt ook nooit zo heel lang, en dan komt 
de vraag “wat nu?” En dat is dan gewoon de 
beoefening. Ik denk dat het meeste komt van dat 
stramien, en ook van dat doel, die belofte die je jezelf 
gedaan hebt: dit ga ik doen. Dat is een hele sterke 
drijfveer. Ik wist: dit is één jaar, ik had er zeven jaar 
op gewacht om dit te kunnen doen. Op het moment 
zelf is het wel moeilijk, maar hoe moeilijk het ook is, 
er is ook appreciatie. 

Wel werd ik ontzettend moe. Ik had verwacht dat het 
steeds gemakkelijker zou worden, en dat werd het 
niet. Het werd steeds moeilijker. De weerstand om 
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Asanga 


mezelf naar mijn kussentje te slepen werd iedere 
dag groter. Het verhaal van Asanga(2) werd heel 
concreet. Asanga die eerst drie jaar retraite doet en 
er helemaal genoeg van heeft, en dan komt hij buiten 
en ziet iemand die een ijzeren staaf met een zijden 
doekje zit af te wrijven, hij wil er een naald van 
maken. Dat beeld dat je een staaf met een zijden 
doek zit af te slijten laat zien hoeveel je eigenlijk te 
doen hebt, en geeft dat gevoel van de weerstand die 
je tegenkomt zo goed weer. Na een jaar zeg ik nu ook, 
wat ik gedaan heb is zo’n piepklein begin. Een goed 
begin, maar zo’n klein begin. 


Begin waarvan? 

Om zoveel mogelijk in de natuur van de geest te 
zijn. Dat was ook mijn motivatie toen ik begon. Het 
is toch de bedoeling dat je steeds meer in de natuur 
van de geest bent. Erop terugkijkend waren er iedere 
dag wel een paar secondetjes, momentjes van daarin 
zitten, voorzover je dat dan kan zeggen. 


Je zegt datje het een heel klein begin vindt, maar ik 
vind dat heel groot. 

Als je naar Rinpoche kijkt, die zit de hele tijd in 
Rigpa, in alle omstandigheden. Dat is toch de 
bedoeling! Meer dan dat je na een moment van 
inspiratie even in Rigpa zit. Dat is het perspectief waar 
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vanuit ik zeg dat het een goed, maar heel klein begins 


Is in de loop van het jaar de manier waarop je 
geïnspireerd raakte veranderd? 

Wat niet veranderd is, is dat ik van beoefening doen 
altijd wel geïnspireerd raak. 


Dus aan de ene kant raak je geïnspireerd van 
beoefening, en aan de andere kant kom je je weerstand 
tegen. Dat klinkt bijna tegenstrijdig. 

Het is me heel duidelijk geworden waarom dat zo 
werkt. Wat doet beoefening? Door beoefening kom 
je in een staat die vrij is van referenties. Dat is een soort 
ruimte. Je gewone geest, die zo’n neiging heeft om 
te grijpen, gaat referenties zoeken. Als je verder in je 
omgeving niet zoveel afleiding hebt, kom je steeds 
diepere, verborgen referenties tegen in de vorm van 
steeds diepere weerstanden, diepe concepten die je 
hebt over dingen. Die worden dan heel groot, heel 
concreet. Dat is dan zo’n kluif waar je mee te maken 
krijgt. Het waardevolle is ook dat psychische dingen 
waar je al je hele leven mee zit heel duidelijk worden, 
en dat je daar zelf ook langzaam aan een beetje 
ontspannener over wordt. Juist de wijsheid, de 
inspiratie, zorgt ervoor dat referenties die zo'n 
onderdeel zijn van je leven dat je niet eens merkt dat 
je ze hebt, ineens worden uitvergroot, je merkt dat je 
ze hebt en je merkt dat het gewoon hang-ups zijn. Dat 
maakt de retraite zwaar, maar tegelijkertijd geeft 
het je iets om in te bijten. Wat ik het zwaarste vond, 
was die hele diepe moeheid, dat aspect van je geest 
dat zo gewend is om lekker mindless te zijn. Daar heb 
je het meeste werk aan. Hang-ups zijn op zich wel ok. 
Het heeft wel met pijn te maken, en met verdriet, maar 
je kunt ermee werken. Het onderricht geeft daar ook 
het gereedschap voor. 


Je hebt ook een relatie, hoe gaat dat samen met zo'n 
heel jaar retraite? 

Ik heb dat ook met lan besproken, of ik celibaat 
moest houden. lan zei dat daar vanuit Rigpa niet erg 
de nadruk op werd gelegd. Dus wat dat betreft kon 
ik Nynke gewoon ontmoeten, binnen de grenzen 
dat ik altijd hier zat en zij naar mij toe moest komen. 
In strikte periodes was het wel meer beperkt. 

Ik denk dat het voor Nynke best wel zwaar geweest 
is. Het is een hele investering in tijd en energie om 
iemand die retraite aan het doen is te verzorgen. En 
voor haar was het ook een emotionele investering 
omdat ze me minder kon zien dan ze wilde. Je deelt 
het alledaagse leven minder, maar ik denk dat daar 
ook wel wat inspiratie voor in de plaats komt. 

Af en toe heeft ze me ook erg op moeten vangen, met 
grote ‘kluiven’ waar ik doorheen moest. Ook andersom 
is het wel voorgekomen dat ze in strikte periodes toch 
even bij me kwam, omdat ze me teveel ging missen. 
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Wat deed je tussen de sessies in? 

Dat was een beetje afhankelijk van de periodes. In de 
strikte periodes sliep ik veel. Verder video's van 
Rinpoche kijken, eten, lezen. Ik had ook gepraat met 
Karel Lefèvre (een sanghalid uit Nederland die de 
afgelopen vier jaar retraite heeft gedaan in Dzogchen 
Beara). Die zei dat het belangrijk is om je geest wat 
te doen te geven, vooral in de pauzes. Je kunt jezelf 
een soort project geven. Ik heb wat teksten vertaald, 
bepaalde dingen bestudeerd. Een tijdje heb ik beeldjes 
gevuld met mantra’s. Aan het eind heb ik in de niet 
strikte periodes veel videofilms gekeken. Ook 
wandelen was belangrijk, een beetje frisse lucht 
halen. 

Ik had wat teksten hoe je dat precies doet, grenzen 
maken, met beschermers in de vier richtingen. Daar 
heb ik veel energie in gestopt omdat ik het gevoel had 
dat dat heel belangrijk was, juist ook omdat ik in zo'n 
omgeving met zoveel afleiding was. En dat heeft 
heel goed gewerkt. Vajrayana heeft zoveel vaardige 
middelen, het geeft je zoveel middelen in de vorm van 
rituelen om dat gevoel van bescherming te creëren, 
dat afleidingen niet binnenkomen. Daar heb ik vooral 
in het begin heel veel energie in gestoken, door 
torma’s te maken, rituelen te doen, met sang offe- 
randes(3), heel uitgebreid. Dat heeft heel goed 
gewerkt. Nu ik het gedaan heb, weet ik veel meer wat 
ik nodig heb om retraite te doen. Dat js voor iedereen 
anders. Dus als ik een volgende strikte retraite doe, 
kan ik dat meenemen. Wat je geleerd hebt, neem je 
mee, het houdt gewoon niet op, iedere keer leer je weer 
wat bij. 


Wat voor advies heb je voor mensen die dit soort 
plannen koesteren? 

Ik heb impliciet al heel veel advies gegeven. Heel 
belangrijk is naar jezelf te luisteren. Wat Pema 
Chödron zegt: begin bij jezelf. Je hebt allerlei ideeën 
over hoe het moet en wat je zou moeten kunnen, en 
je hebt de werkelijkheid. En meestal komen die niet 
overeen. Het hele punt van retraite is hoe je met je 
persoonlijke werkelijkheid omgaat. Het is een constant 
spel van niet te strak en niet te lui, je bent voortdurend 
bezig het juiste evenwicht te vinden. Dat geldt ook 
voor je dagelijkse beoefening. We zijn altijd zo bezig 
met onze geest. Als ik terug kijk, was ik altijd maar 
bezig met mijn beoefening: wat zal ik gaan doen? Het 
is een constant spel van wat je tegenkomt en dat 
weer gebruiken in het moment. Het allerbelangrijkste 
is heel open te blijven. De ene persoon hangt heel erg 
aan de uiterlijke regeltjes, maar ik hang heel erg aan 
regeltjes van binnen uit, wat ik zou moeten kunnen. 
Het is een voortdurend loslaten en accepteren. En soms 
schiet je dan door naar de andere kant en word je heel 
lui. 

Ik had het er bijvoorbeeld met Maureen over dat ik 
geen films wilde zien, terwijl ik een echte filmfanaat 
ben. Maureen zei “Zelfs niet af en toe voor de 
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ontspanning?” Nee, zei ik. Maar ik heb dat wel 
gedaan. Het was heel moeilijk om dat van mezelf te 
accepteren. Achteraf heb ik gemerkt dat het voor 
mij een hele goede manier was om van dat hele 
intense af te komen, en echt te ontspannen. Maar daar 
moet je ook weer niet in overdrijven, anders wordt 
het echt een afleiding. ledere keer weer die balans zien 
te vinden. Niet te strak aan regels houden, want 
daar word je gewoon tureluurs van. Dat is voor- 
gekomen in de geschiedenis, dat mensen helemaal gek 
zijn geworden van retraite. Als je een beetje fanatieke 
instelling hebt moet je heel erg uitkijken. Dat heb ik 
in mezelf ook op een bepaalde manier. Daarmee 
leren omgaan, een bepaalde liefde naar jezelf, weten 
wat goed voor jezelf is. En dat zijn niet speciaal altijd 
dingen die je van jezelf verwacht of jezelf wilt toestaan. 
Ik denk dat het allerbelangrijkste is: retraite doen is 
werken aan je vermogen om in je wijsheidsgeest te 
verblijven. En dat vermogen is niet iets dat je kunt 
afdwingen. Daarom is het heel belangrijk wat de 
lama’s altijd zeggen: kali kali, heel langzaam, en 
niet te veel te willen. 

Mensen hebben ook een soort romantisch idee over 
retraite, dat heb ik zelf ook. Maar als je het doet, 
merk je dat er helemaal niets romantisch aan is, 
omdat je met jezelf opgescheept zit. En dat is niet 
romantisch. Begin gewoon met kleine retraites, van 
een paar dagen, een weekend, een dag. Bouw het 
langzaam op. En als je toevallig in de gelegenheid bent, 
en je hebt tijd en geld, om echt heel veel tijd eraan te 
wijden, ga het dan niet in je eentje doen zoals ik 
gedaan heb, een jaar in je eentje in de stad zitten. Dat 
kon ik doen omdat ik die basis van tien jaar Dharma 
al had. Ga naar Lerab Ling, naar Dzogchen Beara, naar 
een omgeving die ondersteunend is, waardoor je 
wordt gedragen. Ik heb mezelf moeten dragen, en dat 
is niet gemakkelijk. Ik wist van tevoren dat ik het een 
jaar uit moest houden, en dat is me alleen gelukt omdat 
ik al zo’n grote basis had, door jarenlang voor de 
Dharma werken en zoveel onderricht en zegening van 
de leraren te hebben ontvangen. 

Wat me ook erg geholpen heeft om het vol te houden, 
en wat ik eigenlijk als eerste had moeten zeggen, is 
dat ik wist dat mensen vertrouwen in me hadden en 
me ondersteunden, zowel financieel als praktisch, als 
verzorgers. Ook een soort verantwoordelijkheidsgevoel 
ten opzichte van hen heeft me ondersteund en 
geholpen met de discipline. Dat is ook het inspirerende 
van het feit dat je gesponsord wordt. 


Heb je respons gehad van mensen die je sponsorden? 
Ja, ik heb van veel mensen gehoord dat ze het 
inspirerend vonden voor hun eigen beoefening te weten 
dat ik iedere dag in mijn eentje beoefening deed. De 
gedachte, als ze ‘s morgens wakker werden, dat ik daar 
zat en met beoefening bezig was, vonden ze inspirerend 
voor hun eigen beoefening. Dat was dan voor mij weer 
inspirerend. 
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Ik heb mijn retraite in Lerab Ling afgesloten. Toen ik 
in Lerab Ling aankwam kreeg ik een soort spiegel 
voorgehouden. Ik zag hoe ik in mezelf zat, en hoe bijna 
hermetisch dat was. Als je in de stad beoefening 
gaat doen, is er zoveel afleiding dat je je gewoon 
moet afsluiten, In Lerab Ling kon ik dat loslaten en 
veel meer open gaan. Je hebt dan de hele sangha, en 
de omgeving, en de lama’s. Dat was heel goed voor 
me, dat ik dat zag en meer open kon gaan. Ik kon de 
bescherming loslaten. Hier in de stad was die gewoon 
nodig. Door naar Lerab Ling te gaan werd dat weer 
opgeheven, dat was heel mooi. Ik merkte daar weer 
dat ik in een mandala ben, heel verbonden met 
Rinpoche en met iedereen, terwijl ik dat een beetje 
vergeten was. Het is als een bolletje dat in een hele 
grote bol terechtkomt. Dan kan het bolletje oplossen. 


Halverwege zijn retraite-jaar schreef Eric een brief aan 
alle sponsors. Ter afsluiting hieruit een fragment. 
‘Het grappige is dat ik er eigenlijk geen idee van 
heb hoe geïnspireerd ik ben. Dat merk ik pas als ik 
bijvoorbeeld cursus geef. Dan merk ik pas het 
verschil. … Beoefening en inspiratie worden zo 
gewoon, het is de orde van de dag. … De tijd en 
ruimte die ik heb is werkelijk een zegen. … Maar in 
hoeverre sta ik mezelf werkelijk toe om in tijd (het 
nu) en ruimte te verblijven? Het is heel 
confronterend om te merken hoe weinig mijn geest 
eraan toe is om dat te doen. Hoeveel weerstand er 
is om dat te doen, hoe aantrekkelijk het is om dat 
vooral niet te doen en in een boek te duiken, een 
film, in plannen maken, nieuwe schema’s van 
beoefening, etc. … Steeds weer die balans vinden: 
niet te laks, niet te streng, stijf van de Lung / zo lui 
als de neten, niet te afgeleid / niet te 
schuldbewust. … Oh ja! Toevlucht, oh ja! 
Vajrasattva, oh ja, gewoon zitten. … Afleiding 
ontspant wel maar leidt ook af, beoefening 
inspireert wel maar wordt gauw intens. Het enige 
wat steeds duidelijker wordt, is de geest die dit 
allemaal creëert. Afleiding wordt inspiratie, 
beoefening wordt afleiding. Soms is er stilte. 

Ik wil iedereen bedanken die dit voor mij mogelijk 
heeft gemaakt. Ik denk vaak aan jullie.” 


noten 

(1) Lung is het Tibetaanse woord voor wind-energie. In de 
Tibetaanse geneeskunde worden drie soorten energie 
onderscheiden, verbonden met de verschillende elementen. 
De andere twee zijn slijm, verbonden met aarde en water, 
en gal, verbonden met vuur. 

(2) Zie Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven blz. 
181-182 

(3) Sang-offerande: een Vajrayana-beoefening waarbij 
aromatische planten en wierook verbrand worden als 
rook-offerande aan de boeddha’s, alle levende wezens en 
de plaatselijke natuurkrachten. 
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Het Dhondenling Community 
Ondersteuningscomité 


hondenling is een Tibetaanse nederzetting in 

het zuiden van India waar ongeveer zes- 

duizend Tibetaanse vluchtelingen leven. De 
landbouw is hun voornaamste bron van inkomsten. 
In de gemeenschap wonen veel oude en behoeftige 
mensen die vaak in deplorabele omstandigheden 
leven van een zeer gering inkomen. 
De nederzetting bestaat uit tweeëntwintig dor- 
pen van elkaar gescheiden door open land waar- 
van een gedeelte in cultuur is gebracht. Verscheidene 
dorpen liggen meer dan vijf kilo-meter verwij- 
derd van het ziekenhuis, het plaatselijke Tibetaanse 
administratie-kantoor, de markt, het postkantoor en 
de bank, hetgeen onoverkomelijke fysieke problemen 
geeft voor de bewoners die hulp nodig hebben en ver- 
stoken zijn van transportmogelijkheden. De bouw van 
een centraal gelegen tehuis voor ouderen en behoefti- 
gen zal voor veel van deze mensen een grote vooruit- 
gang betekenen. 
Toen Z.H. de Dalai Lama in het voorjaar van 1992 de 
nederzetting bezocht, vroeg hij Dzogchen Rinpoche 
om zo’n tehuis te stichten. Onmiddellijk daarna werd 
het Dhondenling Ondersteuningscomité opgericht met 
Dzogchen Rinpoche als voorzitter. 
De Tibetaanse regering in ballingschap stelde een 
hectare land voor dit project ter beschikking. De 
bouw van het tehuis is gestart in 1997 en kan mogelijk 
eind 1998 voltooid worden. 


Doelstellingen 
*In eerste instantie wil het comité onderdak ver- 
schaffen aan 50 Tibetanen. 


* Het huis is bedoeld voor oude en behoeftige Tibeta- 
nen die niet meer in staat zijn te werken. 


* Alleen Tibetanen van eenvoudige afkomst zullen 
worden gehuisvest en alle huishoudelijke en medi- 
sche verzorging die ze nodig hebben, zal gratis wor- 
den verschaft. 


* De plaatsen in het tehuis zullen worden toegewezen, 
nadat het comité in de dorpen grondig en zorgvuldig 
de omstandigheden heeft nagegaan. 


* Het project is bedoeld om de levensomstandighe- 
den van oude en zwakke mensen te verbeteren en 
voorzieningen te bieden om hun algemeen welzijn 
te bevorderen. 


* Het project zal ook de gelegenheid bieden om een 
ambacht te leren als spinnen en weven. 


* Voor de oudere Tibetanen die een diepgeworteld 
vertrouwen in het boeddhisme hebben, zal het tehuis 
een ideale omgeving zijn voor hun religieuze beoe- 
fening en er zullen Tibetaanse meesters worden 
uitgenodigd om onderricht aan de gemeenschap te 
geven. 


Beheer 

Het tehuis zal geleid worden door een toegewijde staf 
die zal toezien op de dagelijkse behoefte. 
Naarmate het tehuis zich ontwikkelt, zal er meer 
gespecialiseerd personeel worden aangesteld, zoals 
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The Words of my Perfect Teacher van Patrul Rinpoche 


Patrul Rinpoche was een van de grootste Tibetaanse leraren van de 19e 
eeuw, was de oprichter van de oecumenische beweging in Tibet en 
bracht daarmee een vernieuwing teweeg binnen de Tibetaanse 
religieuze wereld. The Words of my Perfect Teacher is het klassieke 
commentaar op de Longchen Nyingtik, een serie teachings uit de 
Nyingma school. Patrul Rinpoche beschrijft tevens veel voorbeelden uit 
het dagelijkse leven, citeert andere leraren, schrijft poezie en prachtige 
verhalen. Het is vooral een studieboek voor degenen die hun studie van 
het onderricht willen verdiepen, en voor Ngöndrostudenten. 


Aanbevolen voor Stroom 2 en hoger. 
Hardcover f79,50/ Paperback f 35,- 


Precious Treasury of the Way of Abiding Longchen Rabjam Rinpoche 


Longchen Rabjam Rinpoche leefde van 1308 - 1363, en was een van de 
grootste leraren van de Nyingma school. Longchen Rabjam Rinpoche 
schreef meer dan twee honderd vijftig verhandelingen over geschiede- 
nis, ethiek, sutra en tantra, en speciaal over Dzogchen. Het meest be- 
kende werk is ‘The Seven Treasuries’ (mDzod bdun) dat in totaal elf 
delen bevat. Precious Treasury of the 
Way of Abiding beslaat twee delen 
van de Seven Treasuries. Het boek 
bevat de oorspronkelijke tekst in het 
Tibetaans en in het Engels en het 
eigen commentaar hierop door 
Longchen Rabjam Rinpoche. Het is 
een verhandeling over de vier grote 
samaya’'s van Dzogchen: onuit- 
sprekelijkheid, openheid, spontane 
aanwezigheid van zijn, en eenheid. 


Aanbevolen voor Stroom 3 en hoger. 
f 65,- 





Generating the Deity van Venerable Gyatrul Rinpoche 


Gyatrul Rinpoche leeft in het westen sinds 1974. Rinpoche stichtte in 
Canada en in de Verenigde Staten verscheidene meditatiecentra, en 
werkte nauw samen met HH Dudjom Rinpoche toen deze Canada 
bezocht. 

In dit boek krijgen wij de beoefening van deity yoga uitgelegd. De uit- 
leg is heel toegankelijk. Gyatrul Rinpoche beschrijft de manier waarop je 
de geest thuisbrengt als je de beoefeningen begint, gaat uitgebreid in op 
de details van de opeenvolgende visualisaties, vertelt over de drie 
manieren van offeren, de mantra recitaties, legt de betekenis van de ver- 
schillende mudra’s uit, de torma’s en de soorten mala’s. 


Aanbevolen voor sadhanastudenten. f 32,50 


Carefree Dignity. Life, meditation and Dzogchen 
Tsoknyi Rinpoche 


Tsoknyi Rinpoche is de zoon van Tulku Urgyen Rinpoche. 
Dit boek is een compilatie van een serie lezingen die 
Tsoknyi Rinpoche gaf. Tsoknyi Rinpoche geeft les op een 
heel toegankelijke wijze, levendig en in samenspraak met 
de toe-hoorders. Rinpoche gaat uit van het perspectief van 
Dzogchen. Hij heeft het over de volgende onderwerpen: 
shamatha overstijgen, compassie, bardo’s, het pad, de 
vrucht, vertrouwen, zonder zorgen zijn en waardigheid. 
Verder geeft Rinpoche meditatie en Vajrasattva purificatie 
beoefeningen. 


Aanbevolen voor Stroom 2 en hoger. f 47,50 


Tibetan Yoga's of Dream and Sleep van Tenzin Wangyal 
Rinpoche 


In dit boek staan eenvoudige maar doeltreffende oefenin- 
gen om onze waarneming tijdens waken en slapen te 
trainen. Door het doen van deze oefeningen ontstaat er een 
positieve levenshouding. De droom & slaapyoga is een 
methode om tijdens de slaap bewust te blijven als de 
gewone dagelijkse zintuigen niet meer functioneren en er 
subtielere lagen van de geest opgewekt worden. 


Aanbevolen voor Stroom 1 en hoger. f 42,50. 


De monnik en de filosoof 
Jean-Francois Revel & Matthieu Ricard 


Matthieu Ricard is boeddhistisch monnik. We kennen 
hem als schrijver en fotograaf van het boek ‘Journey to 
Enlightenment’ over zijn leraar Dilgo Khyentse, en bij 
gelegenheid als tolk van ZH de Dalai Lama. Jean-Francois 
Revel is westers filosoof, en vader van Matthieu Ricard. 
Vader en zoon voeren hoog in de bergen van Nepal 
gedurende een maand gesprekken over de verschillende 
richtingen die zij in hun leven zijn ingeslagen, hoe zij dat 
ervaren, en ook praten ze meer algemener over de 
raakvlakken en de verschillen tussen het boeddhisme en 
het westerse denken. De gesprekken zijn soms heel per- 
soonlijk, soms meer theoretisch wetenschappelijk. 


f 44,50 


Kennis van helen. Samengesteld door Franz Reichle. 


Uitgebreid worden de belangrijkste achtergronden van de 
Tibetaanse geneeskunde beschreven. De Tibetaanse 
geneeskunde is zeer oud en gerenommeerd, en nauw ver- 
bonden met het Boeddhisme. Het boek doet tevens verslag 
van westers onderzoek naar de effecten van Tibetaanse 
medicijnen op bepaalde ziektes. Ook wordt uitgebreid 
beschreven hoe medicijnen worden vervaardigd; deze wor- 
den voornamelijk van planten en kruiden uit het hoogge- 
bergte gemaakt. De gelijknamige film heeft enige tijd in 
enkele bioscopen gedraaid. 


f 34,-. 


De Rigpa agenda van 1999 - 2000 


De nieuwe Rigpa agenda van het Tibetaanse jaar 2126, het 
jaar van de Aarde Haas zal vanaf december 1998 te verkrij- 
gen zijn. Losar, het Tibetaanse Nieuwjaar, valt op 17 febru- 
ari 1999 en de agenda begint dus op die dag en loopt door 
tot half februari 2000. 

In de Rigpa agenda vindt u foto’s, de belangrijkste 
Tibetaanse feestdagen staan vermeld alsmede de belan- 
grijkste dagen om beoefening te doen. 

U kunt nu al de nieuwe agenda bestellen bij ZAM. 


De prijs is f 19,50 (onder voorbehoud). 
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Voice of Tibet, een CD met mantra's en gebeden gezongen 
door Chagdud Tulku. 


Chagdud Tulku zingt mantra’s en gebeden. Wij kennen zijn 
stem: elke keer als bij Rigpa de Vajra Guru mantra ten 
gehore wordt gebracht, hoor je de stem van Chagdud 
Tulku. “…..zijn prachtige stem, vol gevoelsdiepte en vermo- 
gen tot inspiratie, hoort tot de grootsten van deze tijd...’ 
Sogyal Rinpoche. 


f 37,50 
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Audiocassettes 


Belangrijke cassettes 

Elke maand verschijnen er audio- en videocassettes met onderricht van 
Sogyal Rinpoche. Als we naar de audiocassettes luisteren of naar de 
video's kijken, kunnen we het onderricht heel dichtbij halen. Dit najaar 
is er een aantal audiocassettes uitgebracht die door Sogyal Rinpoche spe- 
ciaal worden aanbevolen. Het gaat om onderricht dat van belang is voor 
studenten om in deze tijd naar te luisteren. Deze cassettes worden bij 
Rigpa tijdens de cursussen of op speciale gelegenheden ten gehore 
gebrach . Wie rustig thuis naar deze cassettes wil luisteren kan ze bij 
ZAM aanschaffen. 


Het gaat om de volgende cassettes: 


e Dissolving Concepts in Working with Relationships 
San Fransisco, 27 mei 1998 


Het spirituele pad is een voortdurend proces van het tenietdoen van 
concepten. In relaties projecteren we gaandeweg steeds meer op 
de ander, totdat we een relatie met concepten hebben en niet met 
een ander. In relaties kunnen we voorbij de concepten van onszelf 
en de ander proberen te gaan, zodat we de ander kunnen ont- 
moeten ín de open ruimte van Shunyata. Zo kun je relaties als 
onderdeel van het spirituele pad zien. 

TAP135 


e Bodhicitta and Dzogchen View 
San Francisco, 28 mei 1998 


Hoe kun je de beoefening van Bodhicitta en de View samen bren- 
gen? In de natuur van de geest opent je hart zich en ga je naar een 
ruimte van oorspronkelijke puurheid. In deze ruimte verdwijnen alle 
concepten en zie je alles op een nieuwe, frisse manier. De beoe- 
fening van Bodhicitta laat je ego oplossen en helpt je de View te 
realiseren. Het onderricht werkt met je geest en je emoties. Als je 
die eenmaal gezuiverd hebt, ontstaat egoloosheid en kun je Tonglen 
beoefenen. 

TAP136 


e Karma and Relationships 
Poconos, 5 juni 1998 
(Rigpalink augustus 1998) 


Onbewust van de gevolgen van ons handelen zetten we onze onwe- 
tendheid en ons lijden voort. In onze relaties zitten veel karmische 
patronen. We zien de ander door een raster van 
concepten. Onze onterechte verwachtingen geven ons uiteindelijk 
het gevoel in de steek gelaten te zijn. Veel relatieproblemen komen 
hieruit voort. De sleutel is open te blijven, te voelen waar de ander 
doorheen gaat en onszelf niet zo op de voorgrond te plaatsen. Dan 
kunnen relaties een middel tot purificatie worden. 

TAP 137 


e Silencing the Voice of Confusing 
Poconos, 6 juni 1998 


Soms kunnen we ineens een grote sprong maken in onze ontwik- 
keling op het spirituele pad. Precies op dat moment kan ego die 
ontwikkeling verijdelen. Het zal ons vertellen dat we iets missen wat 
het samsara ons wel kan geven en wat spiritualiteit niet kan. Het is 
dan belangrijk om open te blijven. Besluit niets in een moment van 
grote emoties! Tijdens een emotionele krisis moet je al je innerlijke 
kracht vergaren en jezelf ondersteunen door het onderricht. 
TAP138 


e Overcoming Obstacles and Purifying Negative Emotions 
Poconos, 6/7 juni 1998 


Obstakels ontstaan soms ineens, of langzaam over meerdere jaren, 
vooral als we ze niet purificeren. Als we negatief en verward zijn is 
het goed om te kijken hoe we dat werden. 

Door onze concepten te analyseren verliezen ze hun kracht, 
en kun je zien hoe ze ontstaan zijn. Als er in relaties problemen 
ontstaan, doe dan meteen iets en wacht niet tot de ander iets doet. 
Als je de View hebt en dan zo in die situatie verblijftt, heb je de 
mogelijkheid deze te transformeren. 

TAP139 


e Transforming Suffering 
New York, 18 juni 1998 


Bij verwarring kun je meteen je geest transformeren door jezelf te 
herinneren aan de Boeddha. Het is belangrijk om een beoefening te 
vinden die voor jou persoonlijk werkt in alle omstandigheden. Een 
deel van je lijdt, een ander deel kan de houding van wijsheid aan- 
nemen, die gedachten en emoties laat opkomen zonder veroorde- 
len en zonder grijpen. Zo kan depressie en lijden een bron van 
zegen worden omdat je te midden van obstakels de wijsheidsgeest 
behoudt. 

TAP142 


e Overcoming Emotional Habits and Avoiding 
Negative Tendencies 
Dzogchen Beara, 2 juli 1998 


Deze teaching vond plaats kort na de plotselinge dood van een san- 
galid - wat de woorden van Rinpoche een zeer directe kwaliteit 
meegeeft. Hoe kun je beoefening voor stervenden en gestorvenen 
doen? Emoties beinvloeden ons tijdens de dood sterk, en daarom 
is het van belang om stabiel te zijn bij de beoefening voor de 
gestorvenen. We kunnen ook voor het lijden van de levenden beoe- 
fenen, want negatieve emoties kunnen zo sterk zijn dat ze een hel 
vormen. Rinpoche: ‘don't go there’, laat je niet in die richting 
meevoeren. 

TAP151 


e The Buddha is within you 
Dzogchen Beara, 3 juli 1998 


De verlichting is hier, niet ergens anders. We realiseren ons vaak 
niet dat we eigenlijk allemaal Boeddha's zijn. Omdat onze geest ver- 
duisterd is, moeten we steeds weer naar het onderricht luisteren om 
ons weten te laten ontwaken. De leraar kan je verwarring en 
blokkades helpen weg te ruimen - als je daarvoor open staat. 
Uiteindelijk is alle kennis en wijsheid altijd al in je aanwezig. 
Blokkades kun je aan werken, door steeds weer naar het onderricht 
te luisteren. 

Speciaal aanbevolen voor oudere studenten. 

TAP154 


e Spaciousness, Openness, and Pure Perception 
Lerab Ling, 14 juli 1998 (Rigpalink september 1998) 


Je kunt het ego loslaten door ruim en open te zijn. Ongeconditio- 
neerde openheid is een houding zonder vooringenomenheid of 
oordelen. Dit kan de basis zijn van je meditatie. Rinpoche beschri- 
jft twee soorten meditatie: eenpuntige en reflectieve meditatie. Bij 
de laatste sta je stil bij de vier gedachten, en analyseer je emoties. 
Het belangrijkste is om je fundamentele goedheid te voorschijn te 
laten komen, zodat compassie, devotie en pure waarneming 
ontstaan. Dit opent je naar het absolute en de verlichte energie van 
alle Boeddha's. 


TAP157 


videocassettes Videolink 


De internationale audiovisuele nieuws- 
brief van Rigpa, waarmee u op de 


How to Walk the Spiritual Path VIDO16 
Amsterdam, 27 september 1997- RigpaLink januari 1998 


In deze laatste lezing tijdens de stadsretraite in Amsterdam geeft Sogyal Rinpoche zeer directe hoogte kunt blijven van de meest 
adviezen over hoe je kunt voorkomen gevangen te worden in het lijden van het Samsara, en vervol- recente teachings van Sogyal 
gens spreekt hij over de drie Yana'’s, de voertuigen die je naar het uiteindelijke inzicht meenemen Rinpoche 


The Basic Attitude of Healing VID017 


Kirchheim 30 december 1997- Rigpalink Maart Deze zomer zijn Videolink nummers 
Of we gelukkig of ongelukkig zijn hangt volledig af van onszelf. Als we voortdurend het nega-tieve 5 en 6 uitgekomen. Hierop staat een 
aspect van situaties zien, trekken we het ongelukkig zijn aan. Als we echter de gewoonte ontwikke- compilatie van heel inspirerende teach- 
len om moeilijkheden te waarderen, is het mogelijk om ons vredig en gelukkig te voelen en ziekteen ings van Sogyal Rinpoche. Het betreft 


andere problemen niet meer als obstakels te zien. dus zeer recent onderricht, en is met 
Findi z 1 VID018 name bedoeld voor studenten die op 
Melbourne, 15 februari 1998 Rigpalink mei 1998 en eer zj ondaa 
Normaal is onze geest druk, snel afgeleid, en wordt geregeerd door gewoontes die onze concentratie dat Sogyal Rinpoche zelf als belangrijk 
verstoren. Als we beginnen met mediteren zijn we snel verveeld en willen weer terug naar ons beschouwt. 


‘echte’ leven. Aangeraden wordt meditatie beoefening te deen op een manier die zinnig voor ons is. 

Videolink 5: Renunciation 

Hierop staan teachings van 10 januari, 
30 april en 2 mei in Parijs; 10 april in 


The Radiance of Compassion VID019 
Lerab Ling, 9 en 10 mei 1998 Rigpalink juli 1998 
Twee teachings op een video over de relatieve en de absoluze Boddhicitta.. Over hoe liefdevolle 


vriendelijkheid te ontwikkelen, zodat je hart zich kan openen en je liefdevolle vriendelijkheid naar Millfield (de paasretraite), en Kirchheim 
alle levende wezens kan uitstralen. De liefde die door de Baeddha’s is opgewekt is verbonden met 27 december 1997. 
de absolute natuur. Absolute Boddhicitta wordt opgewekt door meditatie, als de gewone geest 
oplost in inherente puurheid. Door analytische meditatie realiseer je de leegte van het zelf. Videolink 6: Transformation 

; nd Pur ion VID157 hirer vindt k onderricht van dezejzomer 
Lerab Ling, 14 juli 1998 Rigpalink september 1998 in Lerab Ling: 10,11,14, en 18 juli; en 2 
Rinpoche beschrijft twee meditatievormen: eenpuntige meditatie en contemplatie. Contemplatie juli in Dzogchen Beara. Tevens ziet u 
heeft twee aspecten: contemplatie over de vier gedachten, wat de geest temt, en het analyseren van prachtige beelden van de troning van 
emoties door die buiten hun context te halen zodat ze geen verwarring meer kunnen geven. Het Dilgo Khyentse Yangsi Rinpoche. 


belangrijkste is het onthullen van je goede hart, dat voor bij het ego is. Dan openen je hart en geest 
zich voor compassie en devotie,en ontwikkelt zich je pure perceptie die je met de verlichte energie 
van de Boeddha’s verbindt. 

Deze video's kosten f 57,50 per stuk 


Beide video's kosten f 50,- per stuk. 
Deze twee video's samen kosten f 90,- 
U kunt ook nog altijd de Videolinks 
Ook nog verkrijgbaar: 1 t/m 4 uit 1997 bestellen. Deze kosten 
Heart of Devotion f 40,- VID001 f 50,- per stuk, f180,- per vier. 

Learning to Love f 40,- VID002 

Living up to Death f 42,50 VID003 

Meditation is the Way of Being f 47,50 VIDOO4 

Where Samsara starts and Nirvana begins f 47,50 VID014 


bestelformulier -------------------------------------------------------------------- 


Voorletters / Naam 


Straat / Huisnummer 





Postcode / Woonplaats Telefoon 

Bestelvoorwaarden: 

- Binnen vier weken na ontvangst van het 

bestelformulier wordt de bestelling geleverd. 

- Een artikel dat niet bevalt kan binnen 1 week 

teruggestuurd worden. Vergeet dan niet de 
retourzending voldoende te frankeren. 

- De verzendkosten worden per bestelling berek- 

end en worden bij het totaalbedrag opgeteld. 

- Bij de bestelling zit een acceptgiro die je bin- 

nen twee weken dient te voldoen. 

- De artikelen kunnen onder deze voorwaarden 

besteld worden totdat de nieuwe catalogus van 

Zam Retail Holland verschijnt. 


Stuur mij de onderstaande artikelen toe. 
ik ontvang een acceptgiro en heb het recht om de artikeler binnen zeven werkdagen retour te zenden. 
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medisch personeel, inwonende verpleegkundigen, een 
huismeester, koks en een onderhoudsteam. 


Bronnen van inkomsten 

* Het tehuis is een non-profit welzijnsinstelling die 
aan oudere en behoeftige Tibetanen alles biedt wat 
ze nodig hebben. 

* Het is voor haar functioneren geheel afhankelijk van 
donaties. 


Oproep 
Help het Dhondenling Community Ondersteun- 
ingscomité door: 


1. Sponsor te worden van een of meerdere bewoners 
van het tehuis 

2. Eenmalige donaties 

3. Mensen in uw omgeving aan te moedigen om 
steun te geven 


Dankzij de vrijgevigheid van enkele sponsors zijn de 
funderingen gelegd en kan het tehuis verder worden 
afgebouwd. Het tehuis heeft verdere ondersteun- 
ing nodig voor de aanschaf van meubilair, de inricht- 
ing van de keuken en de eetzaal, de slaapkamers en 
badkamers, voor het gezondheidscentrum, voor de 
lopende zaken van het huis en vooral voor het spon- 
soren van de bewoners. We doen een dringend 
beroep op uw steun zodat we spoedig in staat zijn het 
tehuis voor bewoners te openen. 


We zijn u zeer dankbaar voor al uw hulp en steun. 


c/o Dzogchen Monastery 
Dhondenling 

Tibetan Settlement 

Kollegal Taluk Chamrajnagar District 
Karnataka 571 457 

India 





0 Ik wil bewoner(s) sponsoren. De sponsoring van een bewoner bedraagt f 60,- per maand. 

Ik geef mijn bank/giro opdracht om het bedrag per (datum) maandelijks over te schrijven op 
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10e jaargang nr. 3 


boekbespreking 


Indisputable Truth 


Deze zomer bezocht de meditatieleraar Chökyi Nyima 
Lerab Ling. Reden voor ons om aandacht te besteden 
aan een recent boek van hem getiteld “Indisputable 
Truth’. Het bevat een lessenreeks over de essentie van 
de boeddhistische leer, de vier basisprincipes of zegels. 
In het boek worden de vier zegels gepresenteerd in de 
vorm van vier slogans. Deze slogans zijn: 1. Al het 
conditionele is vergankelijk, 2. Alle begoochelingen 
zijn pijnlijk. 3. Alle verschijnselen zijn leeg en missen 
inherent bestaan, 4. Nirvana is vrede. De eerste slogan 
gaat over de vergankelijkheid van alle verschijnsclen 
die slechts bestaan in dynamische onderlinge 
afhankelijkheid. De derde slogan gaat over de leer van 
egoloosheid of leegte (van inherent bestaan) van alle 
verschijnselen, De eerste en de derde slogan hangen 
nauw met elkaar samen. Bij de derde slogan behandelt 
Chökyi Nyima de overeenkomsten en verschillen in de 
visie op leegte van de verschillende filosofische 
scholen van het Boeddhisme. De tweede slogan gaat er 
over dat de diepste oorzaak van lijden onwetendheid 
(of begoocheling) is. Alleen wanneer onwetendheid 
wordt overwonnen komt er uiteindelijk een einde aan 
lijden. 'Nirvana is vrede! is de laatste slogan. In de 
boeddhistische leer wordt nirvana gezien als het 
definitieve oplossen van de begoocheling, waardoor je 
grote geestelijke vrede ervaart. Als introductie is dit 
boek aan de moeilijke kant. Voor degenen die de vier 
zegels nader willen bestuderen zijn echter in 
Indisputable Truth veel informatie en inzichten te 
vinden. 


Chökyi Nyima Rinpoche 

Chökyi Nyima is abt van Ka-Nying Shedrub Ling, een 
van de grootste kloosters van Nepal. Andere boeken 
van zijn hand zijn Union of Mahamudra & Dzogchen, 
Bardo Guidebook en Song of Karmapa. 

Chökyi Nyima Rinpoche, Indisputable Truth, Rangjung 
Yeshe Publications, Hong Kong, Boudhanath & Esby 
1996, ISBN 962-7341-27-4 
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10e jaargang nr. 3 


Dzogchen Beara 


retraite juni 1998 


p het moment dat ik de oceaan zie, voel ik: 
Hier moet ik zijn. Een bijzondere plek met 
subtropische natuur, rust en eenvoud. We 
beginnen iedere dag met de Ngöndro, dat geeft een 
goed gesettled gevoel. Maar dan de meditatie. emoties 
en verlangens rijzen op en oh, wat helpt het om 
iedere keer weer te horen “be spacious” en dan de 
oceaan voor me te zien. De veerboot in de verte. Ik 
denk heel alert te zijn, maar ineens is hij verdwenen. 


Ik probeer met liefde en compassie naar mezelf te kijken, 
maar zodra ik denk dat het goed gaat begin ik mijn 
gedachten weer te manipuleren. Voor de negatieve 
emoties die in de meditatie opkomen, probeer ik 
een ‘charming hostess" te zijn, maar ik merk dat ik 
toch ga reageren. Ok, ik laat het gaan en probeer 
"ruthless compassionate” met mezelf te zijn. Mijn 
steeds oordelende geest zet me voortdurend op het 
verkeerde been. "Be like a rock, be stable, bad weather 
shapes the rock is een uitspraak die ik thuis ga 
ophangen. 


Ik heb een ontspannen jeugdherberg-gevoel. Iedereen 
is erg vriendelijk en behulpzaam. Ik merk hoezeer de 
omgeving mijn meditatie ondersteunt. We worden 
aangemoedigd "to be spacious, to calm and to free the 
mind". 


Ian Maxwell geeft les over de waarde van comtemplatie 
en reflectie, en over Bodhicitta. Al onze vragen 
worden uitgebreid beantwoord. Ik vind het prettig 
om eerst goed voorbereid te worden, gegrond en 
open, voor de teachings van Sogyal Rinpoche. Dat had 
ik in Lerab Ling nooit zo meegemaakt. 


Een van de deelnemers uit Engeland - hij heette ook 
Ian - stelde vragen over devotie en of Boeddhisme een 
religie is. De volgende ochtend voor we naar de 
ngöndro gaan, sta ik nog even stil om over de oceaan 
te kijken. Ik zie een bijzonder licht stralen met veel 
kleuren. Verwonderd maak ik een foto. Even later horen 
we dat Ian een ongeluk heeft gekregen en is ge- 
storven in de armen van een vriend. 


Onmiddellijk worden Sogyal Rinpoche, Tulku Pegyal 
Rinpoche en andere lama's gewaarschuwd. Er wordt 
heel veel beoefening gedaan voor Ian en ook voor zijn 
ouders. De sfeer in de retraite verandert en verdiept 
zich. Er ontstaat een sterke verbondenheid. We delen 
de emoties en gevoelens over wat de dood van Ian 
voor ieder van ons betekent. Ik realiseer me dat ik 
helemaal niet klaar ben voor de dood. 
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foto's Lydie van Helden 


De volgende dag komt Sogyal Rinpoche aan. Hij 
begeleidt onze reacties en emoties en leert ons “don't 
go there". Dat wordt een belangrijke slogan. De 
teachings zijn kort en heel direkt. Het is mooi om te 
horen dat als je toch moet gaan, Ian onder de best 
mogelijke omstandigheden is overgegaan. 


Ik zat soms als een berg. De oceaan liet me de 
openheid zien, zodat ik mezelf meer ruimte gaf om 
te zijn. Het lijkt wel alsof ik in deze omgeving ben 
opengegaan. Ik ervaar een sterk gevoel van onvoor- 
waardelijke liefde en een vleugje devotie. Ik weet nu 
dat elke retraite een dag heeft waarop je helemaal niet 
happy bent, de beoefening niet lukt en mijn ego me 
van mijn kussentje weghoudt. Zelfs als Martin het 
advies geeft: "Neem een stoel en ga met een kop 
thee tegenover je kussentje zitten, waarschijnlijk 
mediteer je dan wel" heeft mijn ego de truc door. Maar 
Ik weet ook dat het verandert en ga zitten op een rots 
en niet in mijn verdriet, "don't go there", en laat het 
gaan. Als ik de mantra zeg, resoneert Guru Rinpoche 
in alle kanalen en cellen, vult alles, en stuurt het 
naar de plekken die moeten helen. Wat een krachtig 
hulpmiddel! Er verandert echt iets. Het is toevallig 
ook nog de geboortedag van Padmasambhava. 


Thuisgekomen merk ik dat ik me veel opener naar 
mensen opstel en het sneller in de gaten heb als mijn 
oordelende geest ertussen komt. En ook dat de Vier 
Gedachten veel meer betekenis voor me hebben 
gekregen. Dank je, Ian. 


Sylvia Amersfoort 
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Tussenstop Lerab Ling 


at doe je als je twintig jaar bent en je wilt 

graag Nederland even verlaten en ergens 

tot rust komen? Dan is Lerab Ling niet je 
eerste gedachte. Echter door omstandigheden kwam 
ik terecht in Lerab Ling en ben daar krap twee 
weken in retraite geweest. Hier volgt een kort, 
algemeen sfeerverslag van mijn bezoek aan Lerab 
Ling: Ik zal niet over de teachings vertellen of over 
mijn eigen ervaringen. 


Tussen mijn vertrek naar Lerab Ling en het idee dat 
ik daarheen zou kunnen gaan, zitten zo'n drie 
weken. Dat komt doordat het oorspronkelijke plan 
was om gewoon met vrienden naar Spanje te gaan, 
echter van die groep vrienden bleet er een over. Hij 
wilde graag zijn moeder in Spanje zien en ik wilde 
niet non-stop op hun lip zitten. 


Maar ik moest wel weg, ik had rust nodig, heel veel. 
De laatste paar maanden van mijn studie was een 
uitputtingsslag, ik was altijd moe. Al sliep ik twaalf 
uur per dag, het hielp niet. In die periode was ik ook 
begonnen met het opnieuw lezen van het boek van 
Sogyal Rinpoche. Zo ontstond bij mij het idee om naar 
Lerab Ling te gaan. Geen betere plek om rust te krij- 
gen, toch? Om alles te regelen was een kwestie van 
bellen en het inschrijvingsformulier insturen. 


Zo vertrok ik 11 juli om 23.30 van Rotterdam CS 
naar Montpellier. Na een voorspoedige reis kwam ik 
de volgende dag om 12.30 aan in Montpellier en 
vervolgens pas tegen achten in Lerab Ling, omdat ik 
zes uur op de bus moest wachten. Daar eenmaal 
aangekomen, kijken mensen toch enigszins verbaasd 
naar mij, ik ben nu eenmaal niet het stereotype 
retraite-figuur. Zeker als je bedenkt dat de meeste 
mensen minstens in de dertig, zo niet veertig zijn, of 
nog ouder. 


Ik had mijn eigen tent mee en kon in het bos slapen. 
Alleen al daar mogen slapen is Zo ontspannend. Ik 
lag daar in mijn kleine tentje onder onwijs veel 
bomen. Wanneer je dan gaat slapen, hoor je de wind 
door de bomen ruisen, net alsof je de zee hoort. Ik viel 
zo in slaap en heb heel goed geslapen en dat heeft ook 
meegeholpen om uit te rusten. 


Ik zal nu kort het dagprogramma beschrijven, meestal 
zagen de dagen er globaal zo uit. Echter niks is ZO 
veranderlijk als het programma in Lerab Ling. ‘s 
Ochtends is het de bedoeling dat je niet praat, zo creëer 
je rust bij jezelf en kun je die gedachtenstormen een 
beetje laten uitwoeden. Om 7.00 15 het mogelijk om 
te mediteren tot 8.00 uur, hierna volgt een Frans 
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ontbijt. Dat is dus ook geniaal, je zit buiten, de eerste 
zonnestralen schijnen op je gezicht en je geniet van 
een kop koffie en stokbrood met jam. Tegen 9.00 is 
er een meditatie onder begeleiding die duurt tot 
10.00, gevolgd door een koffiepauze. Ongeveer om 
10.30 begint de eerste teaching van Sogyal Rinpoche 
die tegen 13.00 eindigt. Deze teaching wordt gevolgd 
door een warme, lichtverteerbare lunch. ‘s Middags 
heb je vrij, tenzij je corvee hebt. Om 16.00 begint je 
studiegroep, waar je met een man of tien de teaching 
van die ochtend nog eens doorloopt, vragen kunt stellen 
en wat oefeningen doet. Na een korte pauze is er weer 
een teaching van Sogyal Rinpoche. Rond zeven uur 
is er avondeten en daarna nog een meditatie onder 
begeleiding. Zo rond 22.00 is het programma klaar 
en is het tijd om te gaan slapen. 


Lerab Ling ligt op een van de hoogste punten in die 
omgeving, waardoor het uitzicht heel mooi is. Verder 
hangt er een heel aparte sfeer. Volgens de Tibetaanse 
boeddhisten bestaan er ‘hidden lands’, plekken waar 
de beoefening van het Boeddhisme zal opbloeien 
en die extra krachtig zijn. Er is veel natuurschoon en 
eigenlijk is het niet goed te beschrijven, je moet het 
ervaren. 


Na verloop van tijd kreeg ik steeds meer contact 
met Nederlandse mensen en daar wil ik ze allemaal 
voor bedanken. Ik ben jullie niet vergeten en heb een 
goede tijd met jullie gehad. 


Ik had ook het idee dat de tijd stilstaat, na een paar 
dagen leekt het wel alsof ik er al eeuwig was. Dat is 
heel vreemd, maar geeft wel heel veel rust. Uiteindelijk 
waren de twee weken zo om. En toen…toen ging ik 
die vriend van mij bezoeken in Spanje, Benidorm om 
precies te zijn. Er is geen excuus om niet te oefenen, 
dus ook niet als je in Benidorm bent. 

Diederik 


10e jaargang nr. 3 


Het verborgen land van 
Padmasambhava 


Woensdag 22 juli begon mijn retraite van twee weken 
in Lerab Ling. De avond van aankomst werd aan de 
nieuwkomers gevraagd in het hart te kijken en te voelen 
wat de reden was van je komst. Mijn hart was die 
middag open gegaan bij het horen van de gebeden 
die opstegen uit de ‘Barn’. Ik was gekomen voor de 
beoefening, voor de ervaring, verlangde er naar mijn 
kleine ikje op te laten gaan in het grote ritueel. 


De volgende dag werden wij door Sogyal Rinpoche 
verwelkomd. Hij bepleitte een andere stijl van werken 
binnen Rigpa: verantwoordelijkheid nemen, elkaar 
bemoedigen, aardig voor elkaar zijn, een stijl van gemak 
en concentratie met aandacht voor het detail. 

Het onderwerp van de retraite was de Ngöndro. 
Elke ochtend vroeg werd hiermee begonnen. Op dat 
uur stond ik in de keuken mijn corvee te volbrengen 
en te leren vroeg op te staan. (wat toen erg meeviel 
en nu thuis weer een stuk moeilijker is). 


Zaterdag arriveerden de Lama's en monniken. De eerste 
kennismaking was de volgende dag op de heuvel: Kiwo 
Sangchö, een rookoffer voor genezing en zuivering. 
Omdat ik nog maar net begonnen ben met de Ngöndro 
ging veel aan mij voorbij. Een oudere student liet mij 
meelezen, (later was daar in de wandelgangen 
discussie over of dat nu wel of niet mocht) in ieder 
geval hielp het mij om geconcentreerd te blijven in 
de gloeiend hete zon. De duur en kracht van de 
beoefening was fenomenaal. De aanvoerder was 
Lama Orgyen Tobgyal. Later werd ik in een lezing 
door hem neergesabeld. De Lama die uitgezwaaid werd 
met de woorden ‘de laatste cowboy uit Tibet’. 

Vele rituelen volgden: de Drupchö, de Lama dans, 
de Dans met de Zwarte Hoed, Tendrel Nyesel 
empowerment door Sherab Ozer Rinpoche, lang- 
leven-beoefening voor Sogyal Rinpoche. 


Soms voelde ik me betrokken, ontroerd en verbonden, 
soms afgeleid. Maar ook overvallen door een woeste 
boosheid. Die dag had ik de dans met de zwarte 
hoed bijgewoond, alle negativiteit in het vuur gegooid 
en de kracht teruggenomen. Hoe kan dat, waarom is 
mijn negativiteit niet omgezet? Op een heel misplaatst 
moment wilde ik lucht geven aan mijn zwarte gemoed 
en werd op ‘t nippertje gered door een retraite- 
vriendje, hij fluisterde mij toe: “prostraties doen”. En 
zo smolt mijn boosheid in overgave aan het niet 
begrijpen. 

Na zo’n dag van ceremonies was de eenvoudige 
practice ‘s avonds in de grote tent een balsem voor 
de getourmenteerde ziel. 
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Dan was ik weer op bekend terrein en kon terugkeren 
naar een wereld die mij op dat moment enigszins 
begrijpelijk en vertrouwd voorkwam. 

Sogyal Rinpoche heeft in deze periode niet zoveel 
onderricht gegeven, wèl kwam hij geregeld de tent 
binnen om ons aan het werk te zetten of deed samen 
met ons beoefening. Sogyal Rinpoche straalde geluk 
uit en probeerde ons uit te leggen op welk een 
speciale plaats wij ons bevonden: Lerab Ling, het 
verborgen land van Padmasambhava. 

Lerab Ling straalde deze zomer in een licht van 
geluk en vrolijkheid, met de harde wind over de 
heuvels en door de tent. Wat een heerlijkheid dat ik 
daar bij mocht zijn. 


Jeanne Luijten 


10e jaargang nr. 3 


3 maanden retraite 
op het aardappelveld 
in Lerab Ling 


of “Heb je de wilde zwijnen al gezien?” 


Dat was de vraag die ons als kampeerders op het 
aardappelveld in het begin ongeveer elke dag gesteld 
werd. We prezen ons gelukkig met die wilde zwijnen. 
Ten eerste omdat we ze alleen hoorden blaffen ‘s nachts 
en dan ‘s morgens urine sporen zagen; we kwamen 
ze niet tegen. En ten tweede, we hadden de stellige 
indruk dat het veel kampeerders afschrok, die vele 
verhalen over zwijnen en slangen en kevers en 
hagedissen en uilen en sprinkhanen en kakkerlakken 
en mieren. Dat betekende dat het zo ongeveer de 
rustigste plek was in heel Lerab Ling. En dat wilden 
wij, de vier lang kampeerders op het aardappelveld, 
het liefst zo houden! Af en toe kwam er eens iemand 
kijken, nu en dan kwam er iemand die voor een 
veertiendaagse retraite zijn of haar tent opzette. 
Maar uiteindelijk verdwenen ze allemaal weer. 
Daarmee bleef het heel rustig en dat was goed. Dus 
ik wil nog maar eens benadrukken: het is reuze 
gevaarlijk daar met al die wilde beesten, het is een eind 
lopen, het kan er akelig stormen en het is 's nachts 
aarde donker op het pad er naar toe. Zo, dat houdt 
toekomstige kampeerders wel uit de buurt. Want 
wij willen weer terug naar Lerab Ling. 


Want wat is het een prachtige plek: een mooie 
geheimzinnige en bijkans onvoorspelbare natuur, 
na een tijdje bleken de mede- retraitegangers zeer 
aardige mensen te zijn en er was een overweld igend 
programma met zeer inspirerende leraren. 

Natuurlijk is het in het begin moeilijk: noordwesterstorm 
en regen, heel koud; Sogyal Rinpoche komt pas na 
4 (vier!) weken; het retraite-managementteam loopt 
bij ons stage; het programma verandert continu 
(waarom eigenlijk?); wie zit er nu weer op mijn plek; 
waar is m'n kussen gebleven; waarom spreken die 
Fransen geen Engels; dat eten is zeker niet uit de Franse 
keuken; kunnen die oudere studenten hun kinderen 
ietwat fatsoen voor de medemens bijbrengen; waarom 
houdt Rinpoche zich niet aan de tijd van het 
programma; wat staat er eigenlijk op het programma; 
het haalt het niet bij eerdere retraites die ik gedaan 
heb; wat doe ik hier eigenlijk; ik ga naar huis... En dan 
was er weer een prachtige Bodhicitta-teaching van 
Ringu Tulku, gelardeerd met verhalen over zijn 
persoonlijke ervaringen. Dan kon ik er weer tegen. 


Het hielp ook dat na vier weken de eerste 14-daagse 
retraite begon. We schrokken van de stress die dat 
meebracht. Hebben wij er ook zo gespannen bijgelopen? 
Vochten wij ook zo voor het vermeende beste plekje 
in de shrinetent? Ja, dat deden wij. Het was goed om 
op die manier de spiegel voorgehouden te krijgen. Maar 
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Ringu Tulku Rinpoche 


die andere retraites gaven ons ook het gevoel dat wij 
een serie retraites na elkaar deden: vier weken, twee 
weken (beginners), een week, weer twee weken 
(gevorderden) etc. We waren verwend de eerste vier 
weken door alle aandacht die naar ons vijfenvijftig 
drie-maanden-retraitegangers uitging. Ook dat was 
een mooie teaching: het bracht ons terug naar ons zelf, 
onze eigen verantwoordelijkheid voor de drie- 
maanden-retraite. Ieder moet z’n eigen berg beklimmen. 
Vele voortreffelijke leraren kunnen prachtige verhalen 
vertellen. Maar zelf moet je aan de slag. 


Ik vond de eerste weken vooral emotioneel zwaar. 
Teruggeworpen op mezelf, geen randverschijnselen 
die verlichting gaven, niet weglopen en toch af en toe 
een beetje door bijvoorbeeld te gaan zwemmen in het 
stuwmeer of de was te gaan doen in Lodéve. De 
omgeving, de vaste staf van Lerab Ling en de mede- 
retraitegangers die hielpen me er doorheen, gewoon 
door er te zijn. En gaandeweg kwamen de beloningen 
door diepe ervaringen van verbondenheid met de 
Dharma, met de Tsawé lama en met medemensen. 
Lerab Ling is voor mij een plek geworden waar ik me 
thuis voel tot in het diepst van m'n wezen. Waar mijn 
leven is veranderd zodat ik nu zonder valse schaamte 
kan en durf te zeggen: de Dharma komt op de eerste 
plaats. Al het andere is een afgeleide. Daar wil ik m'n 
leven naar inrichten. 

En daar ben ik, nu ik vier weken thuis ben, mee 
bezig. De ervaringen vertalen zich direct door in 
mijn werk, in mijn relaties. Maar en dat is een beetje 
vreemd, nog niet in vele uren meer practice of 
meditatie. Het landen, weer thuis komen neemt meer 
tijd dan ik dacht. Het vertrouwen en het me gedragen 
voelen is gebleven en ik ga zeker terug. Inhoudelijk 
wil ik niet zoveel vertellen over de drie maanden. Ik 
kan volstaan met te verwijzen naar de prachtige 
mind-map’ die David Whitis (USA) samengesteld en 
voorgelezen heeft. Die wordt nog gepubliceerd. 


Paul de Jong 
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Het Rigpa curriculum 


De Stichting Rigpa verzorgt een cursusprogramma, 
waarin een graduele training in de studie en beoefening 
van het boeddhisme wordt aangeboden. Hierin staat 
het Tibetaans boeddhisme en met name het onderricht 
van Sogyal Rinpoche centraal. Dit onderricht heeft zijn 
basis in een ononderbroken traditie van overdracht 
van meester op leerling, die terugvoert naar de 
Boeddha. Het cursusprogramma bestaat uit een 
introductiecursus gevolgd door een meerjarig studie- 
en beoefeningsprogramma, waarin alle facetten van 
het spirituele pad aan bod komen. 


Introductiecursus 

De introductiecursus is gebaseerd op Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven van Sogyal Rinpoche. 
Hierin zullen diverse thema's van het boek kort 
behandeld worden. De cursus bestaat uit een 
kennismaking met de basisprincipes van meditatie, 
het beoefenen van compassie, reflectie op leven, dood, 
karma en de betekenis van ‘boeddhanatuur': de 
potentie die ieder levend wezen heeft om volledig zijn 
verlichte essentie te laten ontwaken. Ook zal aandacht 
besteed worden aan het volgen van een spiritueel 
pad in de moderne maatschappij, devotie en de unieke 
relatie tussen leraar en student. 


De stromen 

Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of 
een retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het 
mogelijk om deel te nemen aan het internationale 
Rigpa-curriculum. Dit meerjarig studie- en beoefenings- 
programma is gebaseerd op het authentieke onderricht 
van Sogyal Rinpoche. Het hart van het curriculum wordt 
gevormd door audio- en video-fragmenten van het 
meest sprankelende onderricht dat Rinpoche de 
afgelopen jaren op retraites en lezingen over de hele 
wereld gegeven heeft. Bij de cursus is een handboek 
beschikbaar met transcripten en studieteksten. 


Het eerste jaar van het curriculum (‘Stroom 1') is 
verdeeld in drie blokken en daarin worden onder 
meer de eerder genoemde thema's van Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven nader uitgewerkt. Stroom 
2 is verdeeld in zes blokken en duurt twee jaar. Hierin 
wordt dieper ingegaan op het trainen van de geest in 
liefde en compassie middels het zogeheten Lojong- 
onderricht en er wordt er een begin gemaakt met de 
voorbereidende oefeningen van het Vajrayana- 
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boeddhisme. In Stroom 3 en Stroom 4 zal dieper op 
het vajrayana- en dzogchen-onderricht worden 
ingegaan. 


Alle Rigpa-cursussen staan onder begeleiding van 
door Sogyal Rinpoche en Rigpa getrainde instructeurs. 
Er is naast uitleg over het onderricht en de beoefening 
gelegenheid tot het stellen van vragen, uitwisseling 
van ervaringen en studie. Ook zullen er geleide 
meditaties en visualisaties gedaan worden. De nadruk 
in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren dan op 
theorie. Studie en beoefening zijn geen doel op zich, 
maar staan in het teken van de integratie van het 
onderricht in ons dagelijks leven. 


Het volgen van het Rigpa studie- en beoefening- 
curriculum is een stapsgewijze inleiding tot het volgen 
van een compleet spiritueel pad, geworteld in een 
authentieke spirituele traditie, relevant voor iedere tijd 
en cultuur. 
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introductiecursus: 
Het Tibetaanse boek van 
leven en sterven 


Een introductiecursus in meditatie, het ontwikkelen 
van mededogen, devotie en de basisprincipes van 
spirituele beoefening. 


"Zoals de Boeddha in zijn eerste lering zei, is de 
wortel van al ons lijden onwetendheid. Onwetendheid 
lijkt eindeloos, totdat we onszelf ervan bevrijden, 
en zelfs als we ons op het spirituele pad begeven hebben, 
wordt onze zoektocht erdoor versluierd. Maar alsje 
dit onthoudt, en het onderricht in je hart koestert, zul 
je langzamerhand het onderscheidingsvermogen 
ontwikkelen om de ontelbare verwarringen van 
onwetendheid te herkennen voor wat ze zijn, zodat 
je nooit je verbondenheid in gevaar brengt of je 
perspectief verliest.” 

Uit: "Het Tibetaanse boek van leven en sterven", 
Sogyal Rinpoche. 


Sogyal Rinpoche ziet "Het Tibetaanse boek van leven 
en sterven" als basishandleiding voor degenen die het 
Tibetaans boeddhisme in het algemeen en zijn 
onderricht in het bijzonder, willen beoefenen en in 
praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema's, de zogenaamde vier 
Pijlers: Meditatie, de geest thuis brengen; Mededogen, 
het wensvervullende juweel in jezelf vrijmaken; 
Devotie en de beoefening van goeroe-yoga; en Reflectie 
over leven en sterven leidend tot dat wat eraan 
voorbij is, de Natuur van de Geest. 


De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema's. De bedoeling 
van de avonden is dat de cursist door middel van 
instructies en gezamenlijke beoefening direct ervaart 
wat de betekenis van de thema's is en daarbij 
ondersteuning vindt om deze ervaring in zijn of haar 
leven toe te passen. Naast meditaties en geleide 
visualisaties zal er ruimte zijn voor het uitwisselen 
van persoonlijke ervaringen en het stellen van vragen. 


De cursus bestaat uit acht avonden. Zie voor data, plaats 
en tijden de kolom hiernaast. 


De cursussen worden gegeven door oudere studenten 
van Sogyal Rinpoche. 


Na het volgen van deze introductiecursus is het 
mogelijk met Stroom 1 te beginnen. 
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Praktische informatie over de 


introductiecursus 
Amsterdam 
Data: 
8 Vrijdagavonden van 19.30 tot 21.45 
Januari: 22 en 29 
Februari: 5, 12, 19 en 26 
Maart: Ben 12 
Plaats: Rigpacentrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Kosten: fl. 120,- minima fl. 100,- 


Voor informatie over Groningen graag even bellen 
met Tjitske Zwaneveld: 0598-623550 


Opgave: 

Voor Amsterdam telefonisch aanmelden (om zeker 
te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag overmaken 
naar Rigpa, Amsterdam. Gironr.3533736 O.v.v. 
“Introductiecursus Amsterdam". Pas na betaling is je 
inschrijving definitief. 
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Praktische informatie 
over de stromen 


Stroom 1 


Nadat men een introductiecursus heeft gevolgd, of 
een retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het 
mogelijk om met stroom 1 te beginnen. 

Stroom 1 bestaat uit drie blokken van ieder 10 
avonden. 

Bij ieder blok van de Stromen hoort als studiemateriaal 
een klapper met alle teksten van de audio- en 
videofragmenten. 

Deze klapper is alleen beschikbaar voor deelnemers 
aan de Stroom. 


Stroom 1 vindt dit voorjaar plaats in Amsterdam en 
Utrecht. 


Amsterdam 

Data: 

Stroom 1 blok 1: maandagavond van 19.30 tot 21.45 
Januari: 18 en 25 

Februari: 1,8, 15 en 22 

Maart: 1, 8, 15 en 22 

Data: 


Stroom 1 blok 2: woensdagavond van 19.30 tot 21.45 
Voor hen die blok 1 hebben gevolgd. 


Januari: 20 en 27 

Februari: 3, 10 en 24 

Maart: 3, 10, 17, 24 en 31 

Plaats: Rigpacentrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 

Utrecht 

Data: 


Stroom 1 blok 1: op zondagen van 10.30 tot 16.30 en 
één keer op zaterdag 


Januari: 10 
Februari: 7 en 20 (za) 
Maart: 7 en 28 
Plaats: Cunera 
Nieuwe Gracht 32 
Utrecht 


Kosten: per blok fl. 165,- minima f1. 135,- 

Dit is inclusief klapper. 

Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) 
kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. De prijs 
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bedraagt dan fl. 127,50/f1. 105.-. De korting geldt 
niet voor het materiaal. 


Opgave: 

Voor Amsterdam en Utrecht telefonisch aanmelden 
(om zeker te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag 
overmaken naar Rigpa, Amsterdam, giro nr. 3533736 
o.v.v. “stroom 1 blok 1, Amsterdam" of “Stroom 1 blok 
2, Amsterdam" of “Stroom 1 blok 1, Utrecht. Pas na 
betaling is je inschrijving definitief. 


Stroom 2 


Stroom 2 vindt plaats in Amsterdam, Groningen en 
Utrecht. Deze Stroom is bedoeld voor hen die Stroom 
1 hebben gevolgd. 

Stroom 2 bestaat uit 9 blokken van ieder 10 avonden. 


Amsterdam 


Data 

Stroom 2 blok 2: op dinsdagavond van 19.30 
tot 21.45 

Voor hen die blok 1 hebben gevolgd. 


Januari: 19 en 26 
Februari: 2,9,16 en 23 
Maart: 2,9, 16 en 23 
Data 


Stroom 2 blok 5: op donderdagavond van 19.30 
tot 21.45 
Voor hen die blok 4 hebben gevolgd. 


Januari: 21 en 28 

Februari: 4, 11, 18 en 25 

Maart: 4 11, 18 en 25 

Plaats: Rigpa Centrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 

Utrecht 

Data: 


Stroom 2 blok 4 op zondagen van 10.30 tot 16.30. 
Voor hen die blok 3 hebben gevolgd. 


Januari: 24 en 31 

Februari: 14 en 28 

Maart: 14 

Plaats: Centrum Welt 
in het oude Sint Nicolaas Klooster 
Doelenstraat 
Utrecht 





10e jaargang nr.3 Rigpa Nieuwsbrief December 1998 
Groningen Opgave: 

Maak het bedrag over naar Rigpa, Amsterdam giro 
Data: nr. 3533736 o.v.v. “stroom 3 blok 1, Amsterdam". 


stroom 2 blok 1 op woensdagavond van 20.00 tot 22.15 
uur 


Januari: 13, 20 en 27 

Februari: 3, 10 en 17 

Maart: 3. 10. 17 en 24 

Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 


Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 
Deze prijzen zijn inclusief klapper. 


Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) 
kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. De prijs 
bedraagt dan fl. 127,50/ fl. 105.-. De korting geldt niet 
voor het materiaal. 


Opgave: 

Maak het bedrag over naar Rigpa, Amsterdam, giro 
nr.: 3533736 o.v.v. “Stroom 2, blok 2, Amsterdam", of 
“Stroom 2, blok 4, Utrecht" of “Stroom 2 blok 5, 
Amsterdam". Zodra je bedrag overgeschreven is, 
ben je ingeschreven. 

Cursisten van stroom 2 in Groningen kunnen het bedrag 
overmaken op giro nr. 453155 ten name van J.D. 
Meerburg (Rigpa) te Groningen o.v.v. Stroom 2 
blok 1". 


Stroom 3 


Stroom 3 vindt alleen plaats in Amsterdam. Deze 
stroom bestaat uit 9 blokken van ieder 3 zondagen. 


Data 
stroom 3 blok 1 op zondagen van 10.30 tot 17.00 uur 
Januari: 17 
Februari: 21 
Maart: 21 
Plaats: Rigpacentrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Kosten: per blok fl. 135,- minima 120,- 
Dit is inclusief klapper en audiotapes. 


Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) 
kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. De prijs 
bedraagt dan fl. 106,25 of fl. 105.-. De korting geldt 
niet voor het materiaal (klapper en audiotapes). 
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Zodra het bedrag is overgeschreven ben je ingeschreven. 


Beoefeningsdagen 
Zaterdagochtenden en -middagen 
Sojong- „Tsok- , Dharmapala's- en Volle 
Maans-dagen in Amsterdam 


Behalve het reguliere ochtendprogramma, geïnspireerd 
door de Beoefenende Sangha (Practising Sangha - zie 
elders in deze nieuwsbrief), zijn er vele gelegenheden 
om samen te beoefenen in het nieuwe Rigpacentrum, 
voor studenten of beoefenaars van alle nivo's. Het is 
een wens van Sogyal Rinpoche voor zijn studenten 
hier in Nederland die meer en meer tot vervulling komt. 


Meditatie en mededogen-middag op zaterdag 
Deze beoefeningsmiddag is toegankelijk voor iedereen 
die bekend is met meditatie en enigszins bekend 
met de compassiebeoefeningen zoals de voorbereidende 
oefeningen voor Tonglen en de Tonglen zelf, 
bijvoorbeeld door het lezen van hoofdstuk twaalf 
uit Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. 
Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend, en 
worden soms stukjes voorgelezen uit Rinpoche's 
boek. Na de pauze worden geleide compassie- 
beoefeningen gedaan. Bij gelegenheid wordt 
videomateriaal gebruikt. 

De middagen zijn ook bedoeld voor mensen die 
regelmatig de oefeningen willen doen. Accumulatie 
van zit- en tonglen-uren zijn bijvoorbeeld onderdeel 
van Stroom 1. De middagen kunnen los van elkaar 
bezocht worden. 


Lamai Naljor Phowa (Guru-Yoga-Phowa) 

Een keer per maand met volle maan wordt er een Lamai 
Naljor Phowa beoefening gedaan. Eerst wordt 
zitmeditatie beoefend. Vervolgens wordt een geleide 
essentiele beoefening van Phowa gedaan. Dit is een 
beoefening ter voorbereiding op het moment van 
de dood (zie hoofdstuk 9 en 13 van Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven). Tijdens deze beoefening 
worden ook de namen van zieken en gestorvenen 
genoemd en wordt er beoefening voor ze gedaan. Het 
is mogelijk om namen door te geven van overledenen 
voor wie je graag beoefening wilt (laten) doen. Zie 
Gebeden voor gestorvenen. 


Sojong 
Twee keer per maand is er een Sojong-dag. Een dag 
die in het bijzonder als geschikt wordt gezien voor 
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zuiverings- of reinigingsbeoefeningen. Eerst wordt 
gezamenlijk de Hartsoetra beoefend. Vervolgens 
beoefenen de Sadhana (oudere) studenten Narak 
Kong Shak, terwijl de Ngöndro-studenten Vajrasattva 
beoefenen en de nieuwere studenten zitmeditatie 
en de mantra van Guru Rinpoche. 


Tsok 

Twee keer per maand (op Guru Rinpoche dag en op 
Dakini dag) en op de verjaardagen (dag van overlijden) 
van grote meesters uit de overdrachtslijn wordt er Tsok 
beoefend. Tsok is een Sadhana-beoefening, dus met 
name bedoeld voor oudere studenten. Wanneer 
Tsok-beoefening je echter inspireert ben je welkom 
om in deze omgeving van intensieve beoefening je 
eigen beoefening te doen, met name Lamai Naljor (Guru 
Yoga). Indien je offerandes wilt aanbieden, dan zijn 
deze een half uur voor aanvang welkom. We willen 
eenieder echter met name aanmoedigen om van te 
voren geld te geven, zodat er voldoende tijd is om de 
Tsok in te kunnen kopen en voor te bereiden. 


Ngöndro op de zaterdagochtend 

Ongeveer twee keer per maand is er een gelegenheid 
voor allen die de Ngöndro beoefenen om samen 
groepsbeoefening te doen; iets wat in het Vajrayana 
als extra krachtig en zegenrijk wordt gezien. 


Dharmapala's beoefening 

Speciaal voor Sadhana studenten is er gelegenheid 
om eens per maand gezamenlijk beschermers- 
beoefening en de beoefening van Vajrakilaya te doen. 


Zie voor data en tijden de achterkant van deze 
Nieuwsbrief. 


Een sangha van beoefenaars 
in Nederland 


Zoals sommigen van jullie weten is het de wens van 
Sogyal Rinpoche dat in de verschillende nationale centra 
een sangha van beoefenaars wordt opgericht. De 
sangha van beoefenaars is een groep mensen die 
dagelijks in het centrum samen komt om beoefening 
te doen om zodoende een spirituele omgeving te 
creëren. Op het moment is er in Lerab Ling een 
goede Practising Sangha' gevestigd, die dagelijks 
intensief beoefening doet. Dagelijkse beoefening 
draagt er in bijzondere mate toe bij dat zich een 
steeds grotere sfeer van inspiratie, zachte aandacht 
en spirituele invloed ontwikkelt waardoor de geest 
zich op natuurlijke en spontane wijze tot de Dharma 
en tot beoefening wendt. 
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In Nederland zal nu ook, zodra het nieuwe centrum 
klaar is, een 'Practising Sangha' beginnen. In overleg 
met lan Maxwell (internationale coördinator voor 
beoefening) hebben Johan Dijk (lid van het Studie en 
Beoefeningsteam) en Eric Soyeux (die net uit zijn 
jaarretraite komt) besloten het geheel te dragen. 


Dit betekent dat er tegen de tijd dat deze nieuwsbrief 
uitkomt in het nieuwe centrum zes dagen per week 


het volgende programma van beoefening aangeboden 


zal worden. 

Het programma ziet er in principe als volgt uit: 
7.15 uur start Ngöndro-beoefening (tegelijker- 
tijd de Longchen Nyingtik Ngöndro 
voor Stroom 3 en Sadhana-studenten 
en Dudjom Tersar Ngöndro voor 
Stroom 2 studenten). 

pauze 

Guru Yoga (voor beginnende studenten: 
zitten met de Vajra Guru Mantra, 
stroom 2: Düdjom Tersar Lamai Naljor, 
Stroom 3: Longchen Nyingtik 

Lamai Naljor). 

pauze 

Riwo Sangchö, of een andere beoefening 
op speciale dagen. 

Op verjaardagen van meesters en 
Tsokdagen zal de Tendrel Nyesel Tsok 

beoefend worden. 


9.00 uur 
9.30 uur 


10.00 uur 
10.30 uur 


17.00 uur 


Daarnaast zal op speciale dagen zoals nieuwe en 
volle maan dagen, sojong-dagen en beschermers- 
dagen eveneens beoefening gedaan worden. Meer 
informatie hierover volgt. 


De beoefeningen staan open voor iedereen om bij te 
wonen. ledereen kan op zijn eigen manier bijdragen 
door er gewoon bij te komen zitten, mantra's voor jezelf 
te reciteren of als je de beoefening kent, mee te doen. 
Mensen die eerder weg moeten vanwege hun werk 
kunnen zelf de toewijding doen en stilletjes weggaan. 


Mensen die regelmatig van deze gelegenheid gebruik 
willen gaan maken en mee willen helpen met: de 
coördinatie; koffie en thee zetten; offerandes 
klaarmaken; ruimte en altaar in gereedheid brengen 
etc., worden van harte uitgenodigd om zich kenbaar 
te maken door contact op te nemen met: Johan Dijk 
(020-6687271), of Eric Soyeux (020-4206191). 
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Keeping the teachings alive 
Contact houden met Sogyal Rinpoches 
recente onderricht 


Het onderricht van Sogyal Rinpoche lijkt een nieuwe dimensie te zijn binnengegaan. Opwellend uit onpeilbare 
diepten van wijsheid, rijkt het tot aan waar eenieder van ons zich bevindt. Rinpoche verzoekt al zijn studenten 
vertrouwd te raken met dit meest recente onderricht en het daadwerkelijk toe te passen in onze levens, het in praktijk 
te brengen. Behalve het onderricht in de stromen is het de bedoeling dat alle Rigpacentra tot leven komen met 
presentaties en bestudering van het onderricht dat Rinpoche in mei en juni in de Verenigde Staten gaf, gedurende 
de zomer in Lerab Ling en vervolgens op verschillende plaatsen in Europa. Het recente bezoek van Maureen Cooper 
aan Nederland stond in het teken hiervan, evenals presentaties van Rinpoches video's door oudere Nederlandse 
studenten in Amsterdam. Meer van dit soort bijeenkomsten zullen nog volgen en het doet ons als Rigpa Nederland 
deugd dat onze ‘eigen’ winterretraite in Handel naast verdieping van beoefening ook in het licht staat van 
Rinpoches aangrijpende recente onderricht. Naast dit alles worden we allen uitgenodigd om ook informeel in 
studiegroepjes het onderricht te bestuderen - opdat we elkaar kunnen steunen om het echt persoonlijk te horen, 
toe te passen en in alle facetten van onze levens te integreren. 


Geïnspireerd onderricht uit de Verenigde Staten, Dzogchen Beara en Lerab Ling is met name: 


San Francisco 27 mei 1998 TAP 135 EFG 

San Francisco 28 mei 1998 TAP 136 E 

Poconos 5 juni 1998 TAP 137 RL 9808 EFG 

Poconos 6 juni 1998 TAP 138 E 

Poconos 6 juni mi./7 juni 1998 TAP 139 E 

New York 18 juni 1998 TAP 142 E 

Dzogchen Beara 2 juli 1998 TAP 151 E 

Dzogchen Beara 3 juli 1998 TAP 154 E 

Lerab Ling 14 juli mo. & mi. 1998 TAP 157 RL 9809 EFG 

Lerab Ling 15 juli 1998 Not edited 

Lerab Ling 16 juli 1998 Not edited 

Lerab Ling 17 juli 1998 Not edited 

Lerab Ling 12 augustus 1998 TAP 169 EF Restricted 
Lerab Ling 14 augustus 1998 TAP 170 EF Restricted 
Lerab Ling 15 augustus 1998 TAP 171 EF Restricted 
Lerab Ling 17 augustus 1998 TAP 173 2 tapes EF 

Lerab Ling 22 augustus 1998 TAP 172 EF Restricted 
Lerab Ling 23 augustus 1998 TAP 174 EF Restricted 


De 'restricted' tapes zijn alleen voor diegenen die bij het onderricht aanwezig waren bestemd. 
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Mantra accumulaties 


< B KEN TL 
AN De 
Om Ah Hum Vajra Guru Padma Siddhi Hum 


Om wereldwijd 100.000.000 mantra's van Guru 
Rinpoche en 70.000.000 van Vajrakilaya binnen een 
jaar te kunnen accumuleren is elke druppel welkom. 


In de Tibetaanse traditie wordt vaak op deze manier 
gezamenlijk beoefening gedaan. Het is een vaardig 
middel om positief potentieel als groep te verzamelen. 
Je kunt ervan uitgaan dat het positief karma van het 
reciteren van bijvoorbeeld 100 miljoen mantra's aan 
iedere persoon die meedoet in zijn geheel toe zal 
vallen. Dit heeft met groepskarma te maken: het 
positief karma van activiteiten die als groep uitgevoerd 
worden, komt aan iedere deelnemende persoon in het 
geheel toe. 


In de afgelopen periode en geprolongeerd tot op 
heden, zijn over de gehele wereld verschillende Tsok- 
gebeden verzameld of geaccumuleerd. Dit op aanraden 
van Orgyen Topgyal Rinpoche, één van de meest 
indrukwekkende levende meesters op dit moment en 
een grote inspiratie voor de gehele Rigpa Sangha. Indien 
we daadwerkelijk in de buurt willen komen van de 
100.000 aan ons verzochte accumulaties van de Dakini 
Tsok Prayer, dan kan dit alleen door gezamenlijke, 
geïnspireerde (dus niet gestresste) inspanning. 


De accumulaties zijn een prachtige manier om 
obstakels uit de weg te ruimen en voorspoedige 
omstandigheden te creëren voor een ieder van ons, 
ons nieuwe centrum, voor Rigpa wereldwijd en 
Sogyal Rinpoche, voor wereldvrede en voor het 
realiseren van hun wijsheidspotentieel door alle 
voelende wezens. 


Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt per land 
bijgehouden en wordt iedere maand aan Sogyal 
Rinpoche doorgegeven. Je kunt de aantallen die je 
verzameld hebt doorgeven aan Frans Steffek, telefoon: 
059 742 1031. 

Wanneer je mantra's accumuleert, dan is het verzoek 
om ze per maand bij te houden en liefst voor de 7e 
van de maand door te bellen. 

Veelal zitten aan een mala meer dan 100 kralen. Het 
extra aantal (meestal 8 of 11) tel je niet mee. Het 
dient er toe fouten en momenten van onachtzaamheid 
te compenseren. 

Indien er een periode van intensieve beoefening is, 
dan wordt het op prijs gesteld wanneer je je aantallen 
zo spoedig mogelijk na het verstrijken van zon 
periode wilt doorgeven. 
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Sakya Trizin 


Gebeden voor 
zieken en gestorvenen 


Er bestaat een uitgebreid en compleet sponsor- 
programma om zorg te dragen voor diegenen die 
stervende zijn. Wie interesse heeft kan een Engelstalige 
folder bij Rigpa aanvragen. 

Wat misschien niet voor iedereen duidelijk is, is dat 
het ook buiten dit sponsorprogramma mogelijk is om 
gebeden voor zieken, stervenden of gestorvenen te 
vragen. Traditioneel wordt hier altijd een bijdrage voor 
gevraagd. Hierbij bepaal je zelf hoe groot je bijdrage 
is. 

De bedoeling van zo'n donatie is een goede oorzaak 
te leggen voor de zieke of gestorvene door geld te geven 
voor een goed doel, en het legt ook een karmische 
verbinding met de lama die het geld ontvangt en de 
gebeden doet. Het gaat dus niet zozeer om de hoogte 
van het bedrag, maar om de oorzaak en de verbinding 
die men legt. 


De donaties die worden gegeven gaan samen met de 
namen naar India: de kloosters van Z.H. Sakya Trizin, 
Dodrupchen Rinpoche en Dzogchen Rinpoche. In 
het Nederlandse Rigpacentrum wordt ook beoefening 
gedaan voor de betreffende personen en de namen 
worden met name doorgegeven aan Tulku Pegyal 
Rinpoche, de één-jaar-retraite-gangers in Dzogchen 
Beara in Ierland en de practising sangha in Lerab Ling. 
Mensen die namen willen doorgeven kunnen dit 
opgeven bij het secretariaat ten name van Johan Dijk. 
Het is hierbij van belang om de volledige naam, 
ziekte of datum en oorzaak van overlijden en de 
geboortedatum of leeftijd door te geven, alsmede je 
eigen naam. 
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De Rigpa bibliotheek 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan tweehonderd 
titels ingedeeld in de volgende hoofdcategorieën: 
Boeddhisme algemeen, Hinayana, Mahayana, 
Vajrayana, de Dood, Sakyamuni Boeddha, Tibet en 
Diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. 
Verder zijn er ook veel boeken over het boeddhisme 
in het algemeen zoals in India, China en Japan, over 
Sakyamuni Boeddha, soetra’s en over de Theravada 
traditie zoals bijvoorbeeld van Ayya Khema. 
Schrijvers waar we meerdere titels van hebben zijn 
Thich Nhat Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, 
Tulku Thondup, Z.H. de Dalai Lama, Dilgo Khyentse 
Rinpoche, Namkai Norbu Rinpoche, Tulku Urgyen, 
Chökyi Nyima Rinpoche, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de 
verschillende scholen van de Tibetaanse traditie, 
over de iconografie van het Tibetaans boeddhisme en 
enige titels over Tibet in het algemeen. Ook lenen we 
video's en cassettes met onderricht van Sogyal 
Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten 
als ondersteuning voor de studie in het Rigpa curricu- 
lum en voor Re-membershipleden van Rigpa. Er is 
dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


Het lenen van boeken 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er 
mogen twee boeken per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet 
gevraagd is naar een boek kan een boek voor een 
tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk.Voor boeken die te laat terug gebracht 
worden, wordt per boek een boete van 25 cent per dag 
gevraagd . 


Het lenen van tapes 

Tapes worden voor één week uitgeleend. Het kost f2,50 
per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend 
worden. Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als 
er niet gevraagd is naar een tape kan deze voor een 
tweede periode geleend worden.Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor tapes die te laat terug gebracht 
worden, wordt per tape een boete van fl 1,- per dag 
gevraagd. 


Het lenen van video’s 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 
fl 10,- per video. Er mogen twee video's per keer geleend 
worden. Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als 
er niet gevraagd is naar een video kan deze voor een 
tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. 


Voor video's die te laat teruggebracht worden, wordt 
per video een boete van f 5,- per dag gevraagd. 


Openingstijden 

De bibliotheek is open op beoefenings- en cursus- 
avonden en tijdens de openingstijden van het 
secretariaat op dinsdag t/m vrijdag tussen 10.00 uur 
en 13.00 uur. 


Stichting Rigpa wenst jullie veel lees-, luister- en 
kijkplezier! 


INDISPUTABLE 
TRUTH 





Brie MAHALA EEN ANNIE OITSNI 


THE LOTUS-BORN 
Be bte Sony of Podmeam id 
a get dek O Ta 


Yeshe Tengyal 


Hesa Je Miles Kipas 





10e jaargang nr. 3 


Retraites met Sogyal Rinpoche 


Wanneer en waar? 
leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op vaste plaatsen en 
tijden retraites. In de afgelopen jaren waren dat: 


y Van de dag na Kerst t/m de eerste week 
van januari in Kirchheim in Duitsland 
v Met Pasen tien dagen in En geland, nu al 
drie keer in Glastonbury, in een kostschool 
v In juni een week retraite in Dzogchen Beara, 
het internationale Rigpa retraite centrum 
aan de westkust van Ierland (Cork) 
“Y Inde zomer in Lerab Ling, het internationale 
Rigpa retraite centrum in Frankrijk 
in de buurt van Montpellier 


Voor wie? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. 
In de zomer echter, in Lerab Ling, geeft Rinpoche 
meestal drie retraites, waarvan een voor mensen die 
nieuw zijn, een introductiecursus hebben gevolgd of 
die Stroom 1 gevolgd hebben; een voor studenten van 
Stroom 2 en 3; en een voor ‘oudere studenten’. 


Een retraite is een hele goede manier om een tijd lang 
intensiever bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, 
het onderricht van Sogyal Rinpoche en de beoe- 
feningen. Tijdens een retraite kun je de beslom- 
meringen van het dagelijks leven achter je laten en 
proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de dharma bezig 
bent, is het een goede gelegenheid je beoefening en 
inzicht te verdiepen. 


Gedurende een retraite vinden er elke dag verschillende 

sessies plaats: 

y sessies van beoefening (bijv. meditatie) 

v onderricht door oudere studenten van Sogyal 
Rinpoche, vaak met video's 

y studiegroepen, waarin ook gelegenheid is 
om ervaringen uit te wisselen 

v onderricht door Sogyal Rinpoche 


Praktische informatie 

Iedere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. 
In Lerab Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een 
hele grote tent. De deelnemers verblijven in houten 
chalets of tenten. In Kirchheim is er een hotel en zijn 
er stenen vakantiehuisjes. In Lerab Ling wordt er 
voor de deelnemers aan de retraite gekookt, maar in 
Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). 
Vaak zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, met 
name tijdens de uren dat Rinpoche onderricht geeft. 
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Specifieke informatie 

Gedetailleerde informatie, zoals over de exacte data, 
de accomodatie, de prijs, alsmede inschrijf-formulieren, 
krijgt Rigpa Nederland, enige tijd voordat een retraite 
begint, uit het buitenland. Tot voor kort stuurden we 
deze informatie door aan iedereen die ooit gezegd had 
belangstelling te hebben voor retraites. Omdat de 
mailinglijst inmiddels erg groot is geworden, en er 
gemiddeld ongeveer 30 Nederlanders naar een 
retraite gaan, hebben we ons beleid nu veranderd. 


Als je interesse hebt of erover denkt om naar een 
bepaalde retraite toe te gaan, bel dan even naar het 
secretariaat. Je krijgt dan zodra de informatie binnen 
is, deze toegestuurd. Een uitzondering maken we voor 
de retraites in Lerab Ling: de informatie hierover 
blijven we wel sowieso opsturen met name aan 
mensen die een Stroom volgen of die onlangs een 
introductiecursus hebben gedaan. 


Heb je interesse voor een specifieke retraite, 
bel even 020-6238022. 


| | 
/ Oproep aan gebruikers van de 


bibliotheek 


Van de volgende boeken hebben we de 
namen van de leners niet: 

Pema Chödrön, Dit is het begin; 
Chagdud Tulku, Ngöndro Commentary; 
Chögyam Trungpa, Shambala; Edward 

Conze, Buddhist Texts; Sogyal 

Rinpoche, The Tibetan Book of Living 
and Dying; Sogyal Rinpoche, Het 
| Tibetaanse Boek van Leven en Sterven; 
Shantideva, The Way of the 
Bodhisattva. 
Breng deze boeken a.u.b. met spoed 
terug als je ze hebt geleend. 


y Oproep aan Nieuwsbrieflezers in 
de regio Den Haag 


Eens in de veertien dagen op 
dinsdagavond komt een aantal mensen 
in Den Haag bij elkaar voor meditatie en 
beoefening. Als je hierin interesse hebt, 

neem dan contact op met Rinus 
Fuijkschot of Marlou van Hoorn, tel. 
resp. 070-3352747 en 070-3473950. 
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Denken zonder grenzen 


We zijn verhuisd, wat een grote stap eigenlijk. Nynke 
zit nog met de hele administratie op schragen, er zit 
nog geen deur in de deur, maar wat een feest zoen 
grote ruimte. Omdat de dagelijkse trek van Rigpa- 
vrijwilligers nu niet meer verdeeld is over twee 
panden wordt het iedereen nog duidelijker wat er 
allemaal moet gebeuren. Sommige dingen hebben 
haast, andere dingen kunnen best nog even wachten. 
Maar... 

In Maart 1999 bestaan we 10 jaar, zou dat geen mooi 
moment zijn om weer een hele rij dingen af te hebben. 
Of als Ian komt ergens in het voorjaar....... 


Voorlopig is er een kleine groep mensen die de bouw 
trekken en sommige daarvan zien sterretjes. We 
hebben zo veel meer mensen nodig, mensen die een 
heel project kunnen trekken. Alle onderdelen van de 
nog af te bouwen projecten worden in kleine plukjes 
gedeeld, begroot, gepland en dan op zoek naar 
iemand die dat wil doen. Zoals alle dingen hangen 
een heleboel projecten met elkaar samen, dus groepen 
onderling moeten ook weer met elkaar werken. En 
dat alles in je vrije tijd, dat is heel wat. Maar als je kijkt 
naar wat er al staat vergeleken met toen we begonnen 
loont het meer dan. 


Intussen is het fantastisch dat we bezoeken zoals die 
van Maureen (en lan straks) in ons eigen pand kunnen 
houden. Dat is een boel minder zoeken en sjouwen. 
Maureen en lan zullen elkaar afwisselen met het 
houden van weekenden in Nederland en proberen dat 
twee keer per jaar te doen.Maureen heeft in oktober 
een eerste weekend gegeven waarin recent onderricht 
van Rinpoche centraal staat: Keeping the Teachings 
Alive. Dit zal in Nederland voortgezet worden door 
instructeurs. Het leuke hiervan is dat het niet aan een 
stroom gebonden is, iedereen mag komen. Ook de 
kerstretraite dit jaar in Handel zal staan in het licht 
van deze teachings. 


En dan wat dromen over de toekomst. Rigpa is 
gevraagd mee te doen aan het organiseren van de 
weekend-teaching van Zijne Heiligheid de Dalai 
Lama in september 1999, Dat we zo langzamerhand 
weten hoe we een publieke lezing voor 950 mensen 
moeten organiseren is duidelijk, maar een weekend 
met misschien wel 5000 mensen, dat is nogal wat. Het 
initiatief voor dit weekend werd genomen door 
mensen van het Maitreya Instituut en zij vonden het 
leuk als meerdere Boeddhistische groepen er aan 
mee zouden werken. Een mooie kans om samen te 
werken tussen de verschillende scholen. Omdat het 
Maitreya Instituut ook net een nieuw centrum heeft 
leek het ons fantastisch als beide centra gezegend 
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zouden kunnen worden door Zijne Heiligheid. De 
aanvraag daarvoor is in de eerste rondes door het 
privékantoor van Zijne Heiligheid niet afgewezen, maar 
ook nog niet bevestigd, maar wat een feest zou het 
zijn… en een goede reden om ons pand af te hebben… 


Het Management Team wenst iedereen een fijne 
winter, een mooi nieuwjaar met veel denken zonder 


grenzen... 


Anneke Hakman voor het MT 


7 





i PIE 


Rigpa Re-Membership 


Een mogelijkheid om Rigpa te ondersteunen 


Optie 1 

Je ontvangt 3 x per jaar de Rigpa Nieuwsbrief en 
wordt regelmatig van alle aktiviteiten van Rigpa op 
de hoogte gehouden. Ook kun je gebruik maken van 
de bibliotheek. Je betaalt f 300,- per jaar of f 25,- per 
maand. 


Optie 2 

Je ontvangt hetzelfde als in optie 1 en kunt tevens op 
Rigpa cursussen 25 % korting krijgen. Je betaalt f 480,- 
per jaar of f 40,- per maand. 


Optie 3 

Je krijgt hetzelfde als in optie 2 en een abonnement 
op het internationale Rigpa magazine View. Je betaalt 
f 1200,- per jaar of f 100,- per maand. 


Vraag voor meer informatie de folder aan! 
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De tempel in Lerab Ling 


De laatste tijd worden mensen in het 
Westen zich meer dan ooit bewust van de 
enorme tragedie die zich in 1959 in Tibet 
voltrok en meer dan 100.000 mensen in 
ballingschap dwong. Tegelijkertijd gaf 
Tibet de wereld als gevolg van deze 
tragedie ook een groot geschenk, namelijk 
de spirituele wijsheid van Tibet. Deze 
vorm van innerlijke wetenschap is 
gedurende 1200 jaar in Tibet gevoed, 
beoefend en ervaren door z'n bevolking. 
Onder de ballingen waren ook een aantal 
Tibetaanse leermeesters, van wie sommige 
zich de taal en denkwijze van de westerse 
mensen eigen maakten. 


Sogyal Rinpoche is een van de leraren die 

de waardevolle spirituele wijsheid uit Tibet in het 
alledaagse leven van mannen en vrouwen over de hele 
wereld bracht. Als meester van de Dzogchentraditie 
en als incarnatie van de grote 19de eeuwse leraar Tertón 
Sogyal, is Sogyal Rinpoche in staat om het onderricht 
van zijn leraren te vertalen naar de moderne tijd 
waarin wij leven. Dit doet hij vaak op een heel 
ervaringsgerichte wijze, maar zonder de authenticiteit 
van zijn grote, levende traditie tekort te doen. 


Door de jaren heen is het duidelijk geworden dat dit 
onderricht de kracht heeft de levens van veel mensen 
te transformeren. Het spreekt niet alleen tot onze 
geest, maar ook tot ons hart, en niet alleen tot ons hart, 


Ja, ik wil donateur worden van de tempel in Lerab Ling 


naam: 
adres: 
postcode: 
telefoon: 


0 met een eenmalig bedrag van 
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0 anders 
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maar tot ons gehele wezen. In een tijdsbestek van een 
enkele avond kunnen we kennis maken met een 
praktische en inspirerende visie over hoe we ons 
leven daadwerkelijk kunnen veranderen. Echter, om 
deze verandering te consolideren, hebben we een 
spirituele omgeving nodig. Een plek die ons constant 
inspireert en de mogelijkheid geeft het onderricht in 
alle aspecten van ons bestaan te integreren. 


Lerab Ling 

Sogyal Rinpoche heeft de naam Lerab Ling gegeven 
aan het stuk land, 140 ha. groot, ten noordwesten van 
Montpellier in de bergen. Lerab Ling betekent ‘plek 
van verlichte activiteit’. Het is ook de naam van 


handtekening: 


U kunt het bedrag overmaken op gironummer 3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. de tempel in Lerab Ling 
en uw naam en adres. Deze antwoordstrook kunt u sturen naar Stichting Rigpa, Van Ostadestraat 300, 1073 


TW Amsterdam, tel: 020 4705100 en fax 020 4704936 
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Rinpoche’s voorganger Tertön Sogyal, Lerab Lingpa. 
Veel Tibetaanse meesters hebben sinds 1992 Lerab Ling 
bezocht en herkend als een zeer bijzondere plek, 
waar spirituele beoefening zal floreren, vanaf nu tot 
ver in de toekomst. Deze meesters hebben ook 
voorspeld dat Lerab Ling een cruciale rol zal spelen 
in de verspreiding van het boeddhistisch onderricht 
en vooral het Dzogchen-onderricht, in het Westen. 

In relatief korte tijd is Lerab Ling het belangrijkste 
centrum geworden voor het onderricht van Sogyal 
Rinpoche en zijn internationale retraites. Deze retraites 
worden jaarlijks door meer dan 1000 mensen bezocht 
en vinden hoofdzakelijk in de zomermaanden plaats. 
De laatste jaren wordt Lerab Ling ook steeds vaker 
door andere Tibetaanse meesters bezocht, die op 
verschillende manieren hun waardevolle bijdrage 
leveren aan het retraite-programma. Het is de 
bedoeling dat Lerab Ling ook gedurende de rest van 
het jaar steeds meer mogelijkheden gaat bieden voor 
kortere of langere retraites, cursussen e.d. Sogyal 
Rinpoche heeft te kennen gegeven dat hij in de nabije 
toekomst minder vaak zal reizen, maar steeds vaker 
op Lerab Ling zal verblijven om studenten langdurig 
en grondig te kunnen begeleiden. Alles wijst erop dat 
Lerab Ling het hart van de internationale Rigpa- 
organisatie zal worden waar veel mensen zich kunnen 
richten op authentieke spirituele beoefening en studie. 
Deze zomer heeft Sogyal Rinpoche gezegd dat het in 
het kader van deze ontwikkeling een goede tijd is om 
een tempel te bouwen. 


De tempel 

De lokatie van de tempel is de afgelopen zomer 
bepaald met behulp van de oude kunst van de 
geomantrie en adviezen uit traditionele teksten. Een 
van de Tibetaanse meesters die bij deze beginfase erg 
behulpzaam is geweest, is Orgyen Topgyal Rinpoche. 
Aan de hand van zijn adviezen en ook die van andere 
ervaren meesters is de tempel ontworpen, geheel 
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volgens de authentieke Tibetaanse traditie en met 
Westerse materialen en expertise. De belangrijkste 
architect die hieraan heeft gewerkt is Giles Oliver. Hij 
is een van Rinpoche’s oudste studenten en werkzaam 
bij de Cambridge University. 

De tempel zal met drie verdiepingen meer dan 1000 
studenten kunnen herbergen. Omgeven door tuinen 
en met een uitzicht over de vallei van Lerab Ling zal 
het een waardige plek zijn voor de transmissie van 
het onderricht. Studenten van over de hele wereld zullen 
er gedurende het hele jaar terecht kunnen voor studie 
en beoefening. Ook zullen veel van Rinpoche'’s 
kostbare afbeeldingen en andere zeldzame religieuze 
voorwerpen in de tempel een plaats krijgen. 


Hoe kunt u hieraan bijdragen? 

Om dit verstrekkende deel van Rinpoche’s visie te 
kunnen verwezenlijken, heeft Rigpa dringend hulp 
nodig. Iedereen die zich diep verbonden voelt met 
het onderricht, heeft nu de mogelijkheid bij te dragen 
om ook voor toekomstige generaties de transmissie 
van dit waardevolle onderricht veilig te stellen. Velen 
van ons zullen vanaf nu tot ver in de toekomst, de 
mogelijkheid hebben tot authentieke spirituele 
beoefening en studie in een spirituele omgeving. 
Er wordt verwacht dat de realisatie van dit project 
ongeveer zes miljoen gulden zal kosten. Een enorm 
bedrag dat met grote en kleine bedragen van ons 
allemaal, opgebracht kan worden. Volgens de 
Tibetaanse traditie is de bijdrage aan de bouw van 
een tempel een daad van generositeit die enorme 
verdiensten tot gevolg heeft. Als u vragen heeft over 
dit project of over hoe u zou kunnen bijdragen, kunt 
u zich wenden tot het Rigpa centrum in Amsterdam. 
U kunt ook direct de bijgaande antwoordstrook 
invullen en naar ons opsturen. Alle donateurs zullen 
regelmatig op de hoogte worden gehouden van de 
ontwikkelingen omtrent de tempel. 
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lezers van de nieuwsbrief 


t alle 
goede feestdagen en een gezond en gelukkig 1999 


de redactie wens 


Lijst van activiteiten 


Alle activiteiten vinden, tenzij anders aangegeven, plaats in het centrum in Amsterdam. Data die vet gedrukt 
zijn geven aan dat er een periode van intensieve beoefening plaatsvindt. 


December 


Ma 28 


Guru Rinpoche dag: Start retraite in Handel 


Januart 


Vr 1 
Ma 4 
Zo 10 
Di 12 
Wo 13 
Wo 13 
Vr 15 
Za 16 
Za 16 
Zo 17 
Ma 18 
Di 19 
Wo 20 
Do 21 
Vr 22 


Za 30 
Za 30 


ZO oT 
Di 26 


Za 3ĵ 23 


Sojong: einde retraite in Handel 

Verjaardag van Z.H. Dudjom Rinpoche: Lamai Naljor en Tsok, 19.30 
Start Stroom 1 Blok 1 in Utrecht, 10.30 

Dakini Dag: Lamai Naljor en Tsok, 19.30 

Start Stroom 2 Blok 1 in Groningen, 20.00 

Verjaardag van Jamgön Kongtrul: Tsok, 19.50 

Sojong: Hart Soetra, Vajrasattva en Narak Kong Shak, 19.30 
Open dag Rigpacentrum 

Dharmapala's Dag: Beschermersbeoefening, 17.00 

Start Stroom 3 Blok 1 in Amstredam, 10.30 

Start Stroom 1 Blok 1 in Amsterdam, 19.30 

Start Stroom 2 Blok 2 in Amsterdam, 19.30 

Start Stroom 1 Blok 2 in Amsterdam, 19.30 

Start Stroom 2 Blok 5 in Amsterdam, 19.30 

Start Introductiecursus in Amsterdam, 19.30 

Start Stroom 2 Blok 4 in Utrecht, 10.30 

Guru Rinpoche Dag: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 

Ngöndro beoefening: 10.30 

Volle Maan: Meditatie, Hartsoetra en Lamai Naljor Phowa, 14.30 
Sojong: Hart Soetra, Vajrasattva en Narak Kong Shak, 17.00 


Februari 


Wo3 
Wo 10 
Za 13 
Za 13 
Zo 14 


Ma 15 - Ma 1/3 


Ma 15 
Di 16 


Wo 17 
Do 25 


Di 2 
Ma 8 
MT I? 
Ma 26 
Wo 31 


Verjaardag van Longchenpa: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 
Dakini Dag: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 

Ngöndro beoefening: 10.30 

Meditatie en mededogen: 14.30 

Sojong: Hart Soetra, Vajrasattva en Narak Kong Shak, 17.00 
Periode van Intensieve Beoefening. Nadere informatie volgt. 
Gutor: Vajrasattva en Narak Kong Shak, 17.00 

Dharmapala's Dag (Nieuwe Maan en Zonne-eclips);: 
Beschermersbeoefening, 17.00 

Losar, Tibetaans Nieuwjaar, dag van intensieve beoefening vanaf 7.15 
Guru Rinpoche dag: Lama Naljor en Tsok, 17.00 


Maart 


Chotrul Duchen, Dharmawiel-dag, dag van Intensieve Beoefening.vanaf 7.15 
Verjaardag van de eerste Khyentse Wangpo: Lama Naljor en Tsok, 17.00 
Dakini Dag: Lamai Naljor en Tsok, 17.00 

Guru Rinpoche dag: Lama Naljor en Tsok, 17.00 

Volle Maan: Meditatie, Hartsoetra en Lamai Naljor Phowa, 17.00 


N.B. op het moment van het uitkomen van deze nieuwsbrief zijn alle data van de Sojong en Dharmapala-dagen in 1999 


nog niet bekend. 


Retraites: Kirchheim: 27/12/98 - 6/1/99 Dzogchen Beara: 18/12/98 - 28/12/98 Handel: 27/12/98 - 1/1/99 


